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دماچہ 


موجودہبونی دوررٹ انمان نے زندگی کے بہت سے شعبوں میس ت تی اورکہارت عاص لکی 
جزڈدلرطل تا سال وگ دنا کریں ئا وو آببر 
سے نےکر جاندارو ںکیکلون کک کک بات نے انسا نکودر طتقرت شی پلکردیا ے۔ 

عزاك رما" میران 090 سوہ ای سے ال نکی 
ہر سر و ا کے پاو توہ و لا و 
وخ افما نان کی ار و ل کا واسطہ درشیل سے نک نکا ذکر رات خوداذ یت سےگم 007 
می یلما“ کا١‏ سمالی امرائس پر الو پانے ‏ لکامیاب ہو لی سے ہے اما یئ می 
2 ںامہور یڑ مہو تے ہیں لیا دکھائی دنا ےکا نآ اب پرقاہ پان شاید نامک نکی ہرکک 
ہے 

عام با یں مک ن کا منا سب وقت پر علا ت نکیا جا دواوکھا روپ دھار لیکی م ہیں ءان 
اوک زوس کے ار ے شی حاب رق نے جاہجا می رحاصمل کس کی سے ۔ای سے ںواپ 
آبتہآ ہت طب مر نکی طر ف انا رخ موڑ رر ہیں ۔' نکی 9 بب عاجز 
کے سا ہا سا علم و مشاہر ےاورطی تر ےکا موڑ ہے۔ مین رکتاب میں مفر ی وج شب گے 
مات ساتحعمش فی تحتقیقا تکوش فیا کی ز ہنت بنا گیا ے_ ْ 

چو ۱ 


اب دعاے نشی 
سی چتل 


2 


فنزلہزکام سے نجات کے د کر 


انٹول کے ساتھ ہدام طوب؛ ما تو لن ہو جات ہے اور جب گیل انس 83 
ےس ےک یناپ ل 


نے زکاماور ھی ہل نر یک شایت گال ہوا ہے۔ ال کے بعد نے ہا 
بی ایا ادگ عام ہولی ہیں ۔ان کا علان سیدھاسمادہ سا ہے جوصر یں ک آزہ فَ 


ایل جیطب کے ابی مفیداود مو لی مکرنے گے ہیں ۔ان شیا کا موب ره نے 


ےجود گر تائے جار ہے ہیں یقن آ پ گی ان سے تید ہو سکت ہیں _ 
ا7ہ( آراما 


فزالہ یکم کا اعلان 20 ےکا ےآ دا مکی ضرورت ے۔ ال کا ظا برائمے 


ٹھیکوں اور ناک کے ذر لے می تاج ہ ےکا بکم ا2 ایک دور دن آر دا یا جا ےر ۶7 


ا سے چیا جائے۔ بک بویڑھمیاں بی مشوردد یت می ںاسر شی لیف چان کا موہ رت رر 
رت تھا۔ شر دی کی ںکہآپ ساداوقت لٹ تی ہیں یس مو لک مر دقاہ سے 
جس لی کرد لے نیر؟ جا ۓلو سوچا یک کک مکو ا یک ضرور تھی " 


دسراگر :۔(گٹھڑی بن جائیے ) 


۱ بے اور یو ں کا مو رد بھی ہو کخوب انھی ط رح اورڑھ لی ٹک رکجھڑئی بن ۱ 


کر لیت جا ٹس ام ما مل ترادت پیدا وی اور کا ام مدافعت وم جو چا ےد کتے 
فلا تکوآ رام مار ہے۔اوڑھناض ور ینیل ہے_۔ 
راگ :۔(حقھ بیڑی بند کیجئے) 
تمباکو اود اس کا وعواں ناک اور گے می سوشن بڑ اد تا ے۔ ال ہے ضحم مل 
ےر 2 ۸.] بج یکر بای ےکی کے وت راقت کی ےو تا یی 


ا ےو میں سے یھو کے ناروا با یک ذو خی گی سرت وا لے ہاج کا ۱ 


ون سے شف غاد ہون ےگ رفارست با جالی ے اورو یا کعلق سے غاد نہ" نے گی 


جھچھڑوں کےا ندرگ ئے اکنا ے_۔ 


ا 3 
خوب پیجئے) 


۰ سم ہے ٦‏ ک لان 
ری ےرپ رن اس اس پالی جیں 


و وکس سے شو نکیا جاے سادہ پا 

یراک ما ۱ 
.ای یکر کا جوا ہہ گر انح ک کاپ مرتا 

گن مکی نی ہہوٹی بھی لچ ہسوت ‏ 


ای ہاج تیم ح سنا گرم تش روب ٹلا 
رم لی ہیں شمدکھو لک یح وپ زین نا پتریو اہول 


رک :۔(پانی 
۵ ز نے زکام کے دوران 


عبت ہوئی ے۔ 3 : 
3 ےلدیی ہو لی ے۔ زی 
.مرف یک مگ یکا نے نو ںی گا 
شور لی جاکق ےان می ادرک سن * رما مرج ِ 
انا نے کےا تسا تمد زا وگی ریو ہت گاا فراع ائی رح ہواے۔ 


اواںگر:۔(رومال استعمال کیجئے ) ۱ ۱ 
:- بہت ا مگر ے جوارے ہاں لیک اس پ۰ پاصک لم یی ںکر تے مز لن ےی عالت یل 
دی فی سے چرچزچلوتے ر ہے میں ۔کلاس بن پیالی مکٹورے اتا کر کے دورد کو 
بجی نز ےکا شکار ےکا موق فراہ مکر تے ہیں جہاں تی چا ہے ناک صا فک کے فرش >کپروں ہ 
عیادرو ںکرآ اود کرد نے ہیں ۔نزلہہوجاۓ فو صاف تر ےنھیان رو لے اوررہ الڑاےاک 
ماف کیج ا ےک یکوپچھونے نددہجے اوریھو ل گرم پالی اورصابن سے دھوکر وھوپ میس خکگ 
کرتے ر ہیں۔آ نک لنٹ برک وجہ سے میکام اور سان ہوگیا ے انی سی ڈ بے ؛ اگل 
دان ٹس ڈھ ککر کے اور ہو جا لی فو بباد ہج ۔کپپڑے کے مقا لے ی۲ نٹو بر زیادہ مت 
کدتے یں ان شی جر اٹم جلد لاک ہو تے ہیں ۔ ہا تھی بار ار دع تے ر ہیں- 
پچٹاکر:۔ (غرارے کیجڈہ () ۱ 

ٍ اک ملا رادرک ےکی ٹراش دو رکرنے کے لے مھ مکرسٹنک ملا پان می بن علاق 
ثابت ہوا ہے۔ دن پا ؛پچوم لیکن پان اک مس وضوکی رح جڑھاجے اس سے اک 


گھتاوتصہجکط..۔....__ٍْ 
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کٹ 8 7 ہو نے کے ملا دہ غز لے ہے جرائم ہہک رخارح 2-7 
ا ےا رک وا ا دور ہدچاۓگا ۔ایطر مآ و ٍ 
غراروں ےگاصاف ہگ مکی مار وگ ان اور ددم کی1 جاۓ گ0 0 
اوہ اگر ہاو رگا لگ ہو مھ رک کا کی کاڈ مض چو سے رے کاپ ا 
گلزا من می رککر چو یئ اس ط رع تلاصاف اد رر ےگا-آ پ سعا ا نبھی جہ و 

سے لے کےا تھونز ےیگ یآ دام ہوگا۔ ایک لاس مگ رم ای سآ دحا سا ےکا کے 
کرفرار ےکرب چا ہیے. مآ ےکی خراخ کیسا تد گر 01 ابی و لم 
علامت+ و لی ہے ای صورت می پھی نار ےمفید ہو تے ہیں _ 5 0 تَ 
اتا ںگر:۔لپانی کی پٹی)---_ 

اپ یا ن گا وگ تر اہی کے ہاتھساتھ خائ طو یپ ۹400 درے سے +بادہ ہار 
-- ماع اداد چاہے۔ بفارم رھ کے لے شا پرٹھنڑے انی 1 ابر 
ہار کر نےدلدوا می استعا لکر میں او رتنکلیف بڑ ھن گے موا سےشرددر جک( تن 
سو نس سیر ےآ پ اس شی سعاشن ایا لو لکراےاررگی 
مفیدہناگت ہیں۔ بفار کےہا تمگردناکڑنی ھیں مو یں امت درد یم راج 
١‏ فور اما سے رج اک یللطیدخ+اأًی گر دن 2ڑ بفارکی علامات ہنی ہیں۔ 
آٹاںگئ:۔آبند ناک کھلی رکھیئے) 
الس کے لیے سیال اشیاء کے اضتمال کے علادءگرم پای گا بھاپ لیا چا اش 

ہدام از مرف پیٹ گی کے اک در ڈولکر اپ ے پا یک جا 
ہے۔ جو خوا من عالنہ ہولء و ںکو دددھ پار٘ی ہوں یادہ افراد جو قل بکی لیف اور لی 
لپ یر شلمابتلا ہول یا فا کے م ریس ر سے ہوں یس بنا ان گے ہلل مس اپے معن ے 
ضردرمتور ہک را جاہیے۔ 


1 ےتےحجستت 
5 7 
س ے1 وا2آ گی سا ےفرارجن 


وا نآ یں نے 0 چٹ میں وروہواورا 

تح 0 ۱ 7 ۱ 7 ( 

ا یں او کی ا 
ےکی وا میں سچ ھا نا ما کر ہر شر ماجفت 
.. یج حا دا نا سے 2 ۱ 

ویر یں تال کی اس ےحرار تھی کیں ہوں اود 


۰ میں . ووا سم 
و بھی لکرس یں نتر سا یطرح جوغیا یا جوشاندواستمال/ گا 


: پا ۲ 1 
27 رطو بھی1 سانی سے نار نع ہ یرد ہے کت 7 ظا زلختلگ 
یت ےر جدد ےش یی ںکرنا سا اس سے پھر 
بی نکان٠آ‏ .گے راغ اورپھییڑوں دی روب راس کےیھراثر ات دک م ثَ 


دا یادرے “انا ریچ ے‫ 
نہ تی سمسمدت (ارروڈاگکٹ) 


فاںگ:۔(کھانسی ئە رو کئیے) 


نے کک لیف کےماتکھاٰ بی بواورم زار ہوروا ےد گا 
ا یتب کےافماج یس بدددی کے لے معری .الین وخیر جو نے رکم ۱ 


اپ ےتالد نر ھی ہواو دمآ سائی سے ار ہونار ے لی ن1گرھا بنا 


حخصسمقتےؤطص-ہے۔پچھا 
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باوںکاساع -.۔ 


جدید میڈ یش نے ال با تکو اب تکردیا ےکہہگوں کے سابع ےڈ مکی ۱ 


قام جملہ ینار یا یکن تال علانع ام راخ چیا دفعہ ہو جاتے ہیں _۔ 

2 کے دوس رےجسو ںک ماخن ماگ بھی ادتقا کی ھت بک انت ہیں جس 
مر ایک چخاورظواصورت مار تکادارودارا ںی وط بیاددل ہوحا ہ ایاعر زان 
مھمکو یل پچ رکرخدرت کے رگ د یھٹکا مو ہے می نکیا 1 0,9 ظٰ 
آ پگ نی ددہ روک زدذ لی جاری پا پا رفک عحت کے باوجودی :نکی 
آپکرسراصاس ہونےکنا ےکآ پک ٹاعیں ببت جلدنک جال ہیں یپ کے او ی 
انیو ںکوٹھنڈرکپسوں ہو نٹ ہے یا مر پانوں کےکودےا چا جک کن ہوجاتے ہیں ۳4 
بھی ہو ےاج با پا دی پر ٹیگ رن کے بعداشنے گت ہو کے تو جوڑوں کے 
ڑا کے ٹکلتے ہوں گے۔اک ری ام لاباتآ پ اپنے اند نمو لک بک تق بجھ جآ بک 
صحمت سو فصدی درس تال ہے۔جد ییردور کے ڈ اکٹ بھی1 1و7 لی مکرتے ہیں گہجبانان 
ام ت گر شردرغ ہوٹی ہاو اس کے ایتدائی انرات سب سے پیلے ٹاگوں پر ھی نمودارہوتے 
ہیں .یں اگ رآ پ ک ےکم می ذرکودہبالاعطامات ‏ سے چند اک علامات پائی جا میں .اذ آپ 
کو ری طورا تی ٹاگوں کا صا عکرا چا ہے مگگراس کے لے بھی ایخ ونس ری کار ےجس 
ےآ گا تھا ہت ضمرددی ہے۔ ہب سے یآ پکواپنے پا لک انیو ںککا مسا خعکرناہوگاپچھر 

اس کے بعد پور ے پا ول اور ش۰ کا سار کر می اور یوں رف رف ابنا اج رگن پر لے جا مجیا۔ 


فھعوں کے بعد پنڈی کے گے جهکواہوں باہو کے جوڑوں اور خ رش ٣‏ کواجی رافدن ۱ 


کاسا کرناہوگا۔حیاتائی طور بر سم کےتمام مرگرماخضاء یا و ںکی بجی سح تال اگوں 
یی انردٹ یی سے ہوتا ہے اس لیے مندرجہ ذ یل مصاع گی مشقی ںآپ اج تہ 
نال اورک ل لور بت من بنا یں۔ 


پا ول کے لف حوں اور کے جوڑکاصا: 


سب سے پیل کا ری نکو ہہ بات ا نشی نکرلقی چا ےکم ردی کے مم تھا ٠‏ 


7۸ ۔- ٣‏ 0ر ے 0 ا 
پا کی بہت زیادہ تاس ہو جاتے ہی ںیک حول یکی ٹھنڑک یامرد یکا پاؤوں یر بہت گرا امک 


ہے پاؤ ںکی انیوں وغیرہ پر2 اکٹ سو نکبھی ہوعائی ہے۔لہذاسردی سے با کا سب کے 


7 

7ے ےت ےکی سے در یاکےکنار ےی نکیخت ماپ ول فک جاے باج 

ٍ ےو میں نا وسنزے بے چلنا بھی مغیر سے جس وق تک انس براوس پے ی ہو ہو۔ 

ےہ مھ ہک چ ول کامسا کی ےکی جانا چا سے پا ںک پچ ےد کہا جانا ہے 

1 نی جوڈ دای جاب نے کے یئ جہاں برا سائ٠سول‏ ہوجا سے ماش کی جا فو ا 

5 رکھ با نے ون کان جانے کی صورت جم خاصاڈائدہەتا ہے۔ اش کی جا رشن 

سی خر ما تما یکزودقی کے لاوو اتا ن ےکی شکای تی دنا +٭ جا ی ے۔ہات 
کرنے سے ہاگوں مم دوران خو نکی بے ضائشی تم ہو اتی ہے 


ڑپ اورکٹنے کے جوڑو ںکاصاع:- ۱ 

۱ ہنڑلی کے نے ےک انددد اسان اکر نے سے تاب کے نظا مغ ادن 

ہوعالی خرف ان کن مان ضا کر ےی پررللتے عام ما یکردری کے علادہ 

ےخوای اود دزدکی شا تھی دوزہوعاقی ہے پڑکی کےاد یرک گے پگ اص وی ودردۓ گی 
فوررےبرل سے یہاں بر مسا حکرنے رن ےگنن کے جوڑو کا درد چاجا رجا سے۔ بجی یاد 
ر ےک عامطور نہ اگو کا سا حکرنے سے مک رک یکئی جحلہ ینار یا بھی دور ہو جاٹی ہیں -اگر 
پنڈلی کے باہرکی جانباوپہ کے صے پرمسا عکیاجاتۓ جک حیاتالئی طود برک مکا مرگرماورفعال 
جصہ ہے و ال سے معدر ےک تام شکایات رف ہو جاٹی ہیں او روک می بھی خاطرخواہ اضا 
و جا ہے۔ ایل کےکرنے سے پیٹ اود ئآ نت کے زنمو کا علا بج کیا جا سکتا امن 
ار پنڈلی کےجچچل سے برا حر نے نے تصرف پنڑل یکا درداوراششھن دورہو جال تچ 
21 سے جیروں ش۲ لخو نکادوراشیگھی کہتر جاٍڑے۔ 


کیاہوں اوررانوں کے ےکا صارخ:- : 

گر پکھرے ہوک اھ ین ےکی طرفچھوڈ تے ہیں قو اس کت کا رہ لب کے 
اڈ نکی درمال لی کے رے پرہوتا کر کے نکودہ ےکا سا عکیا جا تال ے 
شرف انگ کے اخصالی ظا کنل درست ہوچاا ہے بلکہااسی ےک رکادددجھی دورکر نے میں 
عددقی ہے۔اگرران کےاسی یہو کےاو تک سا کیا جائے اس ےد ما کے اعصا لی نظام 
لاد ابو کے جوڑو کی ا یا بی دور ہو جائی ہیں ۔اگرواہوں کے درسیان انرک اک 
جاب مسا کیا جاۓل ای سےکبردردٹانگو ںک یکزروری او نت نے ین کے کور کین 
فیا مد دی ہے۔آ ساب بد ھت یکسا کر ےکاعل بقکیاہے۔سب سے پیل پ 


کسٛےھھے.__ 


۱ ۴ 00000 0ی سم 


"چھسگکڈچچ‫ٔک۳چتحسسیت:_ٹس--- ۳ 
ہے پتھوں کے مد با ےکم کے متعلق ےو اکس رر سے مان کر وم 9 ُ 
۲ جو اں کے علاوہاگروریددن 


2 و *گھم رت )گے ایل رصا٠‏ 1 2 
کو و ہیں سھعاو یز کا ٦‏ 3رس صورت مس صا عکرنے ےنتا نکااجال ہوا ہے۔ 
مق ےد راس سے تصرف رگوں پیک کا مس ر ہے دلاو بی کو دی کس رگ وی ہوئی ہو ای عاات یں بھی مسا کی کر نا چا ہے۔ 
و فلس رف3 کرابت ماع ےرا شر ان انار || ری اک رک جن ۱ 
رہ بر اس نر ا مت 
ئ ۴+ 2اوہ ۲ 


جا کراپ انیو ںک کی خا اور رت انوس راج ۲ 
گرپڑوں ش یہت زیاد کاٹ ادردرد او سرت مل 0 ۲۵۱10 جاؤں"ن 2 
کےانداز یں ما نکر بی اود مصاع کے خرکی دور می تیوں سے سم سے شت 
زیادہدہاؤڈا ں/آ بک ا گکاد سو ہو نے گے سیک بھی د تے وج تھے او 
بھی جزکرتے جلے جامیں ںیم کےٹین تصوں بر اتھوں سی پر ھا تار 
ےکی صا عکیاجامکتا ہے۔ ا طرع آپ اپ ایگ پیر ےکنارے ےگ ا 
میں دوس ری انگ اور إكنیں چڈل پرسا نکر کت ڈیں ایی اکر نے رین 7س 
اضاف ہوتا ےا اوقات ش گرم بای کان شی جنگ رتانے و یں 
بین مصاع ہو جانا ےکیوگہالی اکر نے سے جوڑوں اور پھوںکو پالی رکال بے 
سے پہتر ضر بآ مد ہوتے ہیں۔ چیرو ںکی الیوں کے مسا کا گا ایک ما ریت را ےد 
او نکی ہانگ کو جڑ سے :اض ن کک اسوقتکک مال کرتے جا یی جا کہآپ م دک ےک 
طاقت ےآ پاپ اگوھ ےگھی پا لک جانب ہو چاہے۔ادر نو ے جو زی مرن 
پا کاصسا عکر نے کے دورا نآ پکو و ریقوت ےکا م لھا چا ہ ےک ہکھٹے کے چاروں طرن ۱١‏ 
بھی پگ اد با پا نا ہے ۔کواہو ں کا صاع گی ایک خائل طط رسلقے س ےکیا جاجا ہے میہاں پر میڈ 
اد یہ سے ین کی طرف سا عکرا چا بے ۔کو یج کے بالا تی جصضے اود اند رک سمت جہاں شال 
اور وید یں ا کو بی می انی ہیں دہاں بر گے پاتھوں سے مسا کن کیضرورت+×ل 
ےکیوکہ یہالں پر خی رضرورئی دباؤ ڈالیے سے نتصا نکا اش لبھی ہوسکناے۔ مسا کال چا ِ 
اد ہکن کےہ تھے س ےکنا جا ہے ۔ تن با چارون کے سسل ا مل سے اچ ابآ مد ہگ 
یی یہ با تنگ انجو راہن شی نک لیٹی چاہے۔ 

جس مندرجہذ ہگ نار یوں کے دوران صاع کے تمارک تصان دویھی ہو سے یی ام 
لیے ای صورت می افو ایا ےکا م یما جا بے ضلا با رکیمنلف امام اورکغیات اوہ 
شدی ہک ما سوزش یاود مکاصورت می مسا نی کر جیا ہے _اسی ط رح جلد کا یش ھی 
پچفیال دفظی روشک دی ہوں۔ یا جا ک ےکی جھے مس وا نی کیفیت ہو با پھر اعصا لی تظام ملا 


ہک 


ساوح یوسن می 


ً10 
ایک انوکھ مددلی خر جو داش اود یں کے لے رہ 
عت ات 
نے پا نات لکیامھاقتا شی ہے ۔ 


بہت کی مانمیی اب جو ںکوفیڈ ریا لاس شلگثر پرارورے پا ےکی نے 


ہو ۓکبقی ہیں شاباش لی جادکیں داضوں اود بیو ںکی مضبوٹی سے ےلم یھ 
فیک یق یں دای حوں ود ڈوںک ھتاہ لغم ےج سم 


۱ 


"گت 


اف 5 الف عو مال ین ۱ 


بہتکی یتاریوں سےدفا رک ایک حصار ہنا جا ہے 
.یلم یہتایاجا با ےکن اط را اح تک اط تکرتا ا کے 
تا نکر سکتے ہی ںکر یی ضرددت کے مطا بل نے عاگل دپاے۔ خاتے 


نر فتارخون یی لکی:۔ 
کروڑوں انسان باندفارخون (ہائی بلڈ ییشر ‏ کے شکار ہیں ۔ ی می ا تر 
پھ اتک ہ ےکہاسے نما وش ات لکہاجا تا ہے۔ برسو کول ایی علامات نا نیل و تیں جن ے 
لپ یشرکی مو جودگیکاعل بو۔اندددی اندد یہنا موی سے شر یافوں اور ددسرے اخضا رادان 
اجار بتاے۔ راچا کی وت رل کا دورہ پڑت ےل بنر ہو چا سے یاگردےقران 
ہو بات ہیں۔اگرعلاع نکیا جاۓ ذ ممولی فغارخون مشنی زیادہ ے زیادہ 459:440 
ےک شی 0ے 99 ت بھی خط راک ہوا ے درست 420180 ے۔ 
۱ نشار ون کا ئموئی علاج خو نکاد باذک کر نے والی اددیات سےکیا جا حا ہے ۔تحقیقات 
سے پت چلا ےکس کےاندر یی مکی مقداربڑ اکر بدرفشارخو نکومناسب را بر رکھا جامکیاے۔ 
آ نل ڈاکففارخو نک رک کے ل ےن کک استوا لک کر ن ےکی عدای تکرتے 
کی ۔ااعل رس اب دوم لیقو لکو ای مکی مقدارزیاد کر ن کی بدایت ذ ہیں گے ۔'ڈایم 
کان ادن مز وی کے پر ضس یں انہوں نے حابت کیا ےکر 
ریو کوک کا اسنا لٹ مکرن ےک برای تکی جائی ے دوجلد ی ا ےپھول جاتے ہیں ٹم 
ہوا کیک کہ نے کے ہا یم اص لک نے کے لی خوراک می اض فہکرہیاجاے۔ 


ٰ 


ٰ 
ْ 


ےہ 


ہے رفا عمک رکا سے۔ 143 افراہ 
نہیں 0 4چ گرام|اشم بزربییخوراک :دن دت کے 


یشک میں ہکسٹرو لک کو 
منروں دونو لک ضروری ےک دہ خو راک میں !یم لک 


نےےتا ئا لا اصطاب:۔ : 7 
: لی یسکس س ویش رفا نایا مکی 


آ ےئل جمانی اود نی ایشر کی شی تک رک ہیں دہ اپۓے آ 0 سن کے مطال ق ہیں 
اس اضردگی اور طا لک یکیغی تکاشکار ہو جائی ہیں .تہ حققات سے بیخات بدا ےکایا مک 
بے عدگی سے بچا و میم کا استمالی بے عدمفیدد بنا ہے۔ 
ایک شیقی جا نے کے ددران پاچ خوا جینکوایام کے دورا نکھردرداورنڈ ہا میں 

کرن ےکیکیفی تکا خثای تکی لک معز بتحقیقات سے مرخابت بواکہ زیاد ایم لیے وا ی 
0صید خوا تح نکوایام کے دوران زیادہ ای پٹ ےکی ضردرتگسوں بہولی جک 90 نفصد ‏ گی 
مل انس ردکیادرپرود یسپ سکی۔ 
کرد ےک چھرکی سے بچاؤ:۔ 
: لال ےڈ اک مرا تگمرد ےکی پچھرکی کے م لیضو نیش یڑ خورال سے 
اتا کر ےکی دای تکرۓے سچھآ ئے ہیں مکی وہ یتی رن چھربیں 2 
ا ریا ہتشان دیکات یتال یں کرد ےک پر کا انکر نے 
و فیاددتقدارٛ لھا مد ہے جحت عامہ کے پادرڈسکول میں ایک رتا تکیگنی ۔ 
0 ۱ ےہ ریگ مال کے سے جن کےکذشحۃ یار برسوں می کر ےکی پپ ری 

نو یی ات تھا۔ا اف اش نکوروزانہ 326 اک رام یم پینی خو را کھلا ۵ 08 


12 .ےچ 
3 


ا افرادج نکی خوراک میں صرف 546 ٹیکرام یم شاب ت کی ان 2 

پر بس سے پعلن پچو لی ےکی رقرآر یس اک اور نکیاہد تگی۔ 7 السا یس مر 

ہمینض ما رین کے ہیں کی کی مککاشت کوک ےکی سڈ ہے 

انائے اورک یکا مو جب تقر داد ینا دزنت کن ا اکنا ہی ےکیگردے کے 7 0 

مجر بی نے سے پیل اپنے موا سے ضمرودمشود ک بیا۔ مک ا ور 

ٹزنلزیرووے ماد 

کر وڈوں افرابڈیوں کے بقدر کر ددادد کی ہو جان ےکا شکارمیں ۲- 
تقرادخو اق نکی سے من شی موچوروآحراو ےزیادہ افراد گے ا مایا 
: 0 /0 

ملا روپ 


نین ہے عرضس کے1 خری مر لے مد یا ھکا گیا کےمہرے ال قد رکرد جاے 
7“ یا ئے یل ر ٠‏ 


ٹوٹ پچھو کا شکارہوکر کیم ئل ڈال دی ہیںں۔ جس سے م ریش لککوڑا ہو ماج ےو 
کاکمزور ہو نے کا مطلب يے ےکہان کے ٹون اور چوڑوں کس ا 
اف کو ی کی بی ااں سے ز یاددمتانر ہو - ھدکیاے 


درو حققات نے اب تکیا ےکم کے اسقوال سے زطرة | 
گور ہونے لک رتا دای ہے اہک جو کاخ یی 
یا یمکواگ جیا ین"( ٹامن ڈ کی ) کے سات لیا جائۓ تم کو بی معدی عو سو ۱ 


تینک 1200 ٹیکرام یم نی 


اضائی خوراک سیا گنی اور ساتھ بی انئیں 20 ان روگا جیا ین" 'دیاگیا۔اشھاردماو کبس 
کلہوں اوران ںکی ہیں کے جم یں 7.ےخصید اضافہدا۔ بی ای شون جودددھ سے ٹا ۱ 
ہو شگر اف لیم سےگولیوں کے استعا کرک ر ہیں ۔۔ا نکی بر یوں کے" 0 نھگ 


سآ سالی ہو ے۔ 
فرانس مس 89 سال ے۔زیاددگرگ 21765ا 


ہوئی'اولزکرخوا مین ہس کیلہو کی یوں کےاتر نے اورڈھ نے می بھی 43 خی دک لا۔ 


لس اہی کا ال ےکیان کی مقدر و مان ےکی مر طخلیت کاددر ےج ُٰ 
ڑیں ۷ک " 


ڈیاں فی یف تک طرف نل ہوٹی ہیں ۔ج نہیں ہم بی وین سے گی 
ہیں اوراک دوران دودھ کے دا دیز کے یں ۔ 


لاک ےک وشزگی ےدورمی خواتن خی سی ما رم ا اش کرای مر ٘ 
: تھرے : 


ک یکتردری اورٹوٹ وٹ ایک نود بہار بھی ہق رت 


استعائل میں د یکن ل/٢چاے۔‏ ۱ 


ام گی مروف یلین ڈاک اٹ | 


سیا پ کان اتیم نے رس ہیں ؟ 


۹ ہے سس سس تار 
پاپ ےس .۹۸409 

سمارےہالفگ ...۴85۳980 

ا۰سال ےن الک سے ےتا 800 ام 
عماردے24مالگ .۔.۔۔.۔.۔ 1000ی یرام 

: دہ دنے وا با ںک یاد ان ناج۔7 25ل 


الا نے والی خواجین اورد ۳ ٠‏ 
ے 8چ سا لج نیرک روزان قدار1200 ام ہد جا ہے۔ ۱ 
جد ‏ قققات ادا مرکا مائزہ سے رے ہی ں یی کی مقدا سا 


می ماہ رین اکس رت جا 
تی بدعائی ض وی ےا حطنل می ام یکم کے ٹس اسٹی ٹیو کیطرف سے جرب کنا 
سفار شات مم سکم گیا ےکہ 25 سے 


80 سا لک خاشن کے ہ لاہ مکی ورز١د‏ مقرار 
000 4 طیگرام ہو ی جا ہے جیکہ ا گھر کے مردوں کے لے روزادمقداء 200 4 یگرام سے 
مزاہب سے .گار سے وی سا لکی خوا ین می میہاں فا 


تیر 500 4ٹ گرا مک 
والی ہہوں یا مو ںکودودھ پلاردی ملا ال اۓگ ل یی یىی روزانمقدارگی 200 ٦‏ یرام 


سے 800 1گ یگ رامک ہوک جا ہے۔ 
ہوں نے والی خوای نکوساکیم کی زیادہمقدارکی ضرورت اک یے ہوٹی ےک نی نکیا 


یں کا ڈھانیا سای سےترحیب پا کے اور عاممکا بل یر یش رگھی نب ھن پا ےححقیقات تال 
ہی کہ اسقا کی ایک وجہ عاممہ خوا شی نکا پڑھاہوا ا یں وت 0 رت نبھی ہو 
ترنتارغون سے کال از وت پیٹ کا خطرہموجودر تا ہے۔ بک یگ رک توا تین اورتفظرات 
ہہ مو شس سمیجت 
؟۶ماٹاے۔ 

0 ا ا دود ھگی ایک پا یل ٹیش 320 کر ا ہو 

20 راد کپ م420 یک رام لیم پا جانا سے ۔ وی وت 
ا ھی :والوں اوری وانوں کےسوگرام یس 380 ٹ یکر میمت ہے۔ 
٠‏ 5 سور سس ا گرام میں 233 ٹیگراغمہسویا 
حسم ام یس 114 ٹ گرا مآ لی لاد کے 100 گرام میں 1۹44 کٹ یگرامء 
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ورسانے ورہے کےا لے او زگھترے کنووغیرہ یس 0 7ٹ گرا 7 
0 ٹیک لیم پل اتی سے۔ مین ایک شکل اہر ےکرخودال سر ہیں 
کوئی پان کیا جاگھ ۔ یا رپ دددہ سے ال پک یں پر ور 
سک مقار بد انا ورنشکل ہوگا کہ بیدودھدادددودھک تھا شی نیس ار یں 
لیم مر کرححق ہیں ان یٹیمک مقداد بڑھانے کے دوی ظر لق رہ چا ی2 شش 
زا ھے.ڈیی روڈ چو وی اما لیا جاے کون ماک موم 

گولیو ںی صورت میں لیا جانے دالا “ما تفر ہے۔مثال سور 

ے تیارکی جائے دا لیا مک یکولیدوں می سی ےکا مقدارزیادہ ہوک ہے ےہول 
لہ ود می یں ےلپ ااضائی خر ٌ بر 
یلیم لی ےکی اگرل حای تکی جا سے2 دو طرف ایی خودا کی ہیں جن میں سر سے 
کات اورحونے پا و کے دوق استوال کس ہو ۔ی رد وویاں مرف پگ 
چونے سے با ہد ںا۔ , ہے 
۱ 0 ہگرام 1 0 ہگرا مگ روزانہ اضائی ملعم لا زن دی )بر 
ےتوضے پگ دک سخ ریہ 
ماب خواتن کے لیے۔ اش سقزالی معدلی خضرکی دستالی کے بی ےکی جو کے شیرلانےکی 
شور نئیں _ ام گن میں اگ رتھوڈا ببت نز ددکرا پڑے و ضمردر سے اور می مکو جردقت اد 
(ڈاکڑ مان ورنق) 


.- 
کے 


سےس 
3 


- 


غزانیات 


زی کا فان 
مان نو سے کےا تنک اقادتا عاص٤لاے-_‏ ۱ 
.ری رسے۔ ناک غاقون :قایس اداد برک یرون ہو یھی بےاخجا سو 
ا یں مور ڈڑاریک ناک ش خوبصورت ران ےس کو دک ایک دفدل دن چاتا 
لئ یں طل قد ے دی ۔ اب یچارک اپ بھانی کے 
جانا ہوتاتذ مصیب ت گن منھوں کے پانندان ندٹ رچچے 


یں ا نکابہت بڑھ چا تھا شے ہرنے 
ا و ے دز ئن نا 
تس ریشنکل پائوں ےکر کے میں یٹ جا جس“ 


. تھے انہوں نے ایک جچھڑٹا سا اسٹول جوایا 


او رکا رم نٹ کا سوال بینیں تھا- ۱ 
وو راوس ا وں میا نکی یی نکااتقال ہوگیا او نکو جانا گیا۔ دوماوبعددائ 
7 یسا نکو دک ےکر سار عو ران تھا۔د کی بی اسمارٹی خانون سا من ےکنڑ یھی بی ٹکھرے 


ہداتھا۔ وج پر بتایاکہ جب ہکان 8922ە, .لو زیت کے لیے وہاں ای کگور تآ ل 
اس تاکز مرواورنوٹ درمنکوالو ےکالا مز وو پا اآ دھاعا کاچ اورنوشادر ا ےکا مہ کا 
ای صروزان نے/آ رھ اکلڑ تم رٹ ککرنہا 7ت ا ہو جا ہن تا 

ان ان نکو رڈنا چچھازگاو و فماز ےک رکھیتو ںکی طر ف نل جا نی ۔ ین چارتاذہ 
شا لکرہوتیں اورآیس ز رہ اور شاد ٹر کک رکھاجا تین روز پغ لن الین اچا کم 
گے کا ۔ شا مکوانہوں نے گاج رکھائی رو عکردگی دویی ن گ7 یں کاٹ شی اورایک کچوٹا 
ماادر اڑا لا رکھا یی یں ۔ اس کےسا تع دشا مکی سی کرک ی تھیں ۔ دو ماہ بدا نکا مو ٹایا 
وکیا اھ او کی سوج نر موی ۔آ کھوں کے ید نے جو بھاکی ہوک کک 0 غرورین 
فیک ہو گے دائ ین دورہوا ںو کو لکر ]نکی ا سط رح شلیجم نے انیس تندرس تکردیا۔ 

شلجمکا شار رم خی رکیمشپورنز یں ہ سکیاجاجا ہے ۔ا کی 3 تی نیس ہی گلا ی٠‏ 
زرداورفیر ہے۔ یو ٹا مک نک کا خزاشہ ہے وٹا انی کے علاو وگھی اس مس وٹا من" اے 8ال 
ا جاتے ژیں۔ تال کروی اش میں موجود دامع اے سے ود ہو انی سے اخصا بکو 
تلق سے اورجلی امن دور ہوتے ہیں اس کےکھانے سے رکا خون درست او یہ 
بوجاہے۔ وگ ےینس دورہوچا تا ہے تو صاف ×۷ ے٤ءاورنا‏ نون نا سے کھانی 
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میں جو مغید ے۔ ال کا شور ہاگوشت کے سا تھ ار لوں کمے ےم ُ 
ارفونوہ سا کیں رر 
شی کے چوں ‏ دٹامن اے پا جات ہے جن لوگو کی گا زور 
شچرفرددڑکھا؟جاہے۔ یتم کے خیب رضمردری ماذ می بی یں مم 
طات دجاہے۔ پیا بآ در ہون ےکا ہے فاسفی ٹکی پچھری مع ل کر سح کم سث 
ارت رتا ا رم مفد ہے وکا ا م بی فاود اہ شا 0 
فلا دی مقار زیاد وٹ ہے۔ جنکوجلدی مرش ہودد موم مس ب ےتاج یک جک و 
ہے زا حا درہدتے ہی ا نکد کے بہت فی ہیں پیم 
ا و ںوی کر ماک پر پا ہیں تنک کھار یں 
نگ رز بین ۔ 
ئت تاب آور ہے۔ بن لوگو ں کو دن کک یجاب آ تاج ا نک شر 
ضردرکھا نا چاہیے۔ ال جس ندرٹی طور پھ چھرکی قد ڈنے کیا صلاحیت ہبوٹ ے۔ میرے ا 
انت وں کے سا تھسا تھ جسمالی عا کیب اس سے دورہوٹی سے۔ 
اکترال ناد وکولی چنرکھائی جاۓ وذ دونتصان دی تہ کا ذیادہکھانے 
سے بن اوقات ابجارہ ہو چاسا ہے۔ ا کو پکوش تکیساتھ پک یں اود بد تھوڈا گرم 


سال یکر شا کر یکو لیف نہ ہوگی کات لود ٹر گا جرہ ماک پیا نا یں رر 


شی تھوڑئی یکھٹائی انار دانہ ادرک ۔ جم بگجج یک نقصا ننییں د ےگا ۔گوشت او رکھڑائی ملانے 
سے ا کا ضرددور ہو چا ہے شہم بمیش گی 1رچ انا 7 بج 
اسم سکوشت :و شا کر تھا دات پکایا جا جا ہے۔ بے اضچاذا کقہ دای مقوی مزا شی ے جوس بک 
پترال٤ے۔‏ 
...لیم کے کا ٹک نرک اگوشت می شا لکری ۔پچونے نزم می کے ےیل 
میم ال گکگوشت بھی لز یز ما |ہم کے یت تھوڑے ہونے ہیں اس لیےکھوڑیی 
پا لگ شال لک ییے ہیں مہ کا ین اودمٹھا ار بن ہے۔ جوتام سا لکا م۲1 ہے۔ ا کاپاا 
دالا اجار پاشے کے لیے ارہ منر ہو ہے ننک مرج اورروٹی کے ساتھ برا جار ہش ہو ہے۔ 
کی و او از الا ڈیر یٹر کے مرلیضوں کے لے مر ڈاے۔_ 
شھ یادہے۔ و کےگن بیڈڑے دالی بای می مرخ لیم باد ی کاٹ کر ےپ 


7 کل کے ےھ رابنا اکر گے پر باندۓ تے۔ا سے بہت جلرورم دور و چاتا قاداگاے 


سف 


و تو ا ےر وھ ا اف بڑنے سے ےم گا 
رر سرد یو و مض و و مر ول جا میں 
ہے سے پوں سے فواک کا با ےحی اورایو کی وشن رٹ دوہ 
کت مو دی ابرفاری سے ہو شک کا کھاڈابن دورکر نے کے لیے ا نککا فکرجمک کے 
لی کے یں ممٹ برا ل کے گی پاش اہمائل نویج 
پالا گا" 277 لن نے کے بوداک رکھا را گیز اس میس ایک چھونا جج یکا ڈول 
وگ 7 رھ مسمالا لیا ہوا اور ہرادضنی کا ٹک سا میں ۔سال نکاذاکتہ 
سن بد جا ےگا شا کا کر پا نکر ساد جا یں شا وہٹ رگج کے ساتھتسلاد 


و ہے و ہے ےس 
روا ساب ہام رٹیکاگویشتء ےک کے ڈال دی کر یسح ت مشش سلا دن جاے 
گالی مر اد یھو ں کا رس چٹر ککرکھایئے ۔ باہر کےعمما کک می مر کے کے سات لمکا احار 
اتا لیکیاجا جا ہے کے م نلم ےکر ےڈ ا لکر رک لیے ہیں ۔ 5 سر پل 

شا مکی بھی می سآ لو :گا ج مہ ڈ ال دمیں تو اوریھی لز نے ہو جالی سے ۔کوہنے بنا میں 
زاس می جچھو نے تچھو نے جم خابت ڈال میں اورکوفذ ںکیسا تہ بھو نکر سرالن فا یت 
اچاب گا۔ 
آ پ بلط رلیقوں سے پاکرضر درک دٹامنزاورمعدنیات اتی خو راک می شال 
ری یک ۔ جو خوا جن یو ںکو انا دودھ پلاکی ہیں ا نک تلم ا پئی خوراک میں ضرور شال 
کنا جا یت ایال اور ےکومنا سب مقدار مم نے ۔ جو جج ز یا وک ورہوں ا نکش کا 
امک مطادضردرھالی اب ے ال سے پچ ں نٹ رٹی بر ہ جال گیا ۔ ان کے داشت 
و 


یوق( 


٭ یھ 


مسىک٦د-ممیوچ‎ 


دوری یا خی رذ ہم؟ 

۱ دوج آک ال انت خدادندگیا ہے ں کا خاحیت کے لا بے ) ن 
زی باہرین دودح کول اکا دج دیے ہیں ۔ انسائی جم مکینشر نی کو رر 
میس نناست ہحمیات روففیات اودنمکیات ؛حیا تل وقیر ہکا شای می کک معکفغوز 


مین اث اتزاوگز اس لڑنے کی روزا کی خوراک می عق ۷۳۳0ی ۱ 


بچلوں ا ورہن یو ںکی خو راک می شا کر پڑت ہے گر دودھ یں مڈکوروا ارم 
ره اشقال ۓ انا نکی ایترای خورا دودمقررکی ہے۔ رن گے ابتزا 
خو راک کااٹدا رٹ ددد ھی پرہوتا ہے متگرافسو کہم نے ربیل کے 
علیہ بگاڑدیاہے۔ معاشرے می ماں کے دودھ کے علادہ الم دود ہکا نا جھ ے شیرل نے 
مترارف ہے جن اصححاب نے دود کا اننام اپنے طود سے دو بل جانو رمہ اک رکراے دوگ 
زاس اورمصفا ون ال کر نے ں ناکم ہو تے جیا ۔کسالن 372صكصیصجيصجھصئئ"ئ") 
مال ے۔اور بآ لودگی دوردھ کے ذریے استتعا لگھر نے دا ل ےکک جائی سوسل 


ناۓ کے لے کہ وعات مات کے سے ہاو روادرح اج نکی زط ا 


کچھ ریسا سی 


ا لودگی اور وف ال 9 ص9 ی٠‏ و و ا و چا ہے .گر یہاں ہم 


زیادوتر ا ںآ لودگی کے ؤکر راکنف اکر میں گے۔ جوجد بدکیمیائی طرلیقوں سے ددآ لی ہے۔ 


ز می ٹویں'(۱۹ہ١؛۱×۷ہ)‏ کا استمال 

1 ا کن ایگ پار٣ن‏ سے ے نی ےکی ٹپل یں ذودنۃ دو سے پل سے چان رونا 
جاج٤ے۔اں‏ ل0 سے انور دودوعا لی ار ا کی ضردرت کیل رق 1 
کل کے یعحددودت دو دود ےگ الیوں میں پکرتقنو ں کت جات ے۔اورچا وی خوا بل یل 
سے جلدی سے اکا دددت الا جاے ٹیک لگان ےکا دہرا فدہ ہوا ہے۔ ایک و اورپ ےگون 
سے دودھ دو نے یی ےگز رتا سے گر جانورو ںکی فطری عادت ؛ لا ےگا کا نہ 
7 تے ہقت وو اگ لکاوکرتے ہیں _ چنا اط ربیتوں ےآ او یس لانا پٹ تاہے۔ اوہ 
ات دہ؛ حضالع بھی ہوجا جا ہے اب کے نے یمن خوش اسو بی سے لکردیاہے۔ 


۴ یما تی ا 


۱ 0 ا 


: 
۱ 
۱ 


ا 
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دوصرے :دود کی مقداریی ول ھ- 7ء0" افص ہوٹی سے۔لہة کا 03 
نیس23 سکم وک نے فصد جانورو ںکو جک کی دودہ ہا کے یم .اگ جافوداسی چے 
سس نت برای کے یق ردود نے الا نائمکن ہو اما سے۔ جافو رکو بی ےکا نشرک جا 
یں ےک بت زنرگی دو نیا سے دودھد پاکرےگا۔ ۱ 
۱ مینب دنا کے جیش رما یک میں ددد دہ من واثے چاو 
: 9-7 کےموا رکشت رحص دددہ لآ جا ے۔اورگر بات ےا بہت ۶ چاڑے۔ 
سر یمواد بای مضرشحت فاص ور چول! ےن ونہالوں کو جو ا بین نے چوہوں ے 
تریات سفا ےکا ےک اگ یں موادوالا ود دیا جا ئے فا کا انل دریسل ا نک چھ 
30 0 جاتا نز یں ےکر ہارے ا ںگوالوں کے اڑویں پڑویں یں 


رر ینیل سطورز یسب ےز یاد وف وخت ا شردرسالا بی کی ہوی ہے۔ 


رد کتغوظا بنانے کے لیے ادویکااستعال 

بڑے بڑے شبروں اوردودہ کے اش سکودودہ کی ف را بھی دور راز کے ملاتوں سے 
مل ےاورا نل میس اکر اوقات جھ سےآ گنٹک :متا سے۔ اس دورالن دود ےتاپ 
0 خطرہ ہوا سے نان طور رم وع مکر مامیں دودیو بہت جل رقاب ہچاتا سے ۔ ا ںنقتصان 
گن کے لیے رود میں برف ڈالنا نز صمو لال سے جواگمر چہلاہ فو سے مض رت 2 
ال سےعلاو حتف گنام اش پا ت وک ستمال کے جا ےت یں یداع ین سیا تصرف 
چاورو لک یاء ول ار لیے مار ہو تے ہیں۔ وو انسا نکودوا کے طور برگھیاہیں: جا کت - 
اس ےکھی ارزاں طر گار کےکیسیک لکااستعالی ے۔بشن می سکاک سوڈ 1( سوۂ مھ 
ڈرو کسائیڑ )پائیڈ دوشن برآ سائیڑ ہاور یاوغیرد شال مجیں یسب ذ پر ہےان کے استعال 
ے انسا لی صح تکوتصاان پ یی ےکا تو ىی اتال ہوا سے۔ان ادویات کے استعا یکا متصرر روروی 
کے تعائل (۱۷۸م) کوزیادہ رکھناے۔ اگردودھ مم لکھشال (611180 ۸) بڑھ جا ےآ دودھ 
پٹ جا ہے ادرقال استعال لیر جتا۔ل ہلیح تکا خیال سی خی ریس بکتاغتیں دودے 
شال لکردی ای ہیں۔ 


دور یکا ہم ڑھا ےک ات 
دو شر ات ہاگ می کا ز مان تھا جب پالی ڈا لکرا کا قم بڑھایا جانا تھا۔ درآ مد شدہ 
دود کی ملاد کی جا تھی ۔ ا ہل ےکم اک انی صح تکونقتصان کی ےک وئی ند بیشن تھا۔ 


رکو ہہ نیک انا عمنو شرادیا 


7 ص[تچوو ٹس 


۳ ب یف پا یکا لووٹ ہولی :اک ددد ھک گاڑ این ار 
یڑ ےکا ] ما اتتعمال ہوجڑدے۔ ۲ 

گے خادے ےگدروں مم دددھ ملا یک بی ا پڑے نے 
ور یک یا ے۔ا/ رلک میس پاش دا لن ے مو . یکن 
وھوتللز ری لیں زا انان برقراد رن کے 77 یں 


کاطر بت کارز یادوساغیلل ەے۔ نی او 
گزشع چنہال و شا ایک خی ےپ زا را ہی 
بب زوازغ کن ہی ناناشروح مڑنا ے جال تک می معاو ما تھا آی اس 


پلہ'' ایگ ایاادارہ ے۔ جودددتھ جرانھم سے کی (28 ۶1س ۸9م کر 

انف پر پت 7 ری راع نے او ری مناسب ہے - ام بلاشس دوطریقے 1ت 
گر ہیں جوہ نیا جھرشیل متروک ہو جھے میں ۔ائن اش می :اگ ل0 7 
ددسردھ اسر رگ بی کیا جاہے دو دائل ہت ہت بی 

۔ اک یکی ہنیک اور ینگ مم بہت اع کی ضرورت ے ۲۱ھ 
سک و دودھ ناصی دم رک کتفوظا رجتا ہے۔ جا ۴م ات تاد یادہ دج قارت (16۴) پر 
کر نے سے اس لک نخراحی تکا متیاناس و جاجا سے ۔ اود اکش رض ردریی نائی اڑا ااضا وع : 
میں یی ولب پیٹ دودطأئ صرف فید پلیہ جا تاہے. جس یس مات کل 
سےدودہدوالی صفا تر با مفقدہو ای ہیں 

اب بیایک بہت بڑا ال کہ دود ھکیسے حاصس لکیا جاے چررات درز ملا ےک 
ٹن دارتھہرے۔اس ام سوا لکا جوا شاد ان کیک میس انا مشکلن اور نے وا لے دوررل 
او رثا ےکا ما مناک نایا کڑ ےگا ۔کی وگ آ بادئی تجھزیی سے بڑھرہی ہے۔اوددود کی مان گی 
جم ھدپے دانے اوہ کاو تید ونے کے را ےت فدہ وی 
دا لے سےلیاہواووہ دھ جوائشن کے اغردد گیا ہو کک پاش کے پیک شدہ ک٠‏ تام 
تر ممت رتا ا اگل دہ لمت اہ ں۔ (ارروڈائٹٰ) 
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سی موا ہے پرقابو ایا جاسکتا ہے 
بس میں با ٭ ور ےا شرستاں۔ 


1 لے بی نکی خ ا 
2 9 2., لو ہیں 


سا گرسوں سےفری بی مد ک قب ایاج کے 
ب ڈ ان کک بک نا یز میں مخصب تام افتکا 
ز رس مد لات ءھ ‏ )یر 
ای ال مرف آ پ کے ان کے ای ہے۔آ دا رش دزن نے ول 
ارومات:لفھ ات ٹیر اورا نآ الات برار ہوں رد ے خر ہور ہے ہں۔وزن ھاے وااے / 
یگ کا ارد اراب ین می ین دن دی رات گنی تر ت یکر ےکن مم دی جاک دوڑ کے 
وت انچائی الییں من جیں۔ا اک ابرا نرہ ےہا ار تورم اف کی پوت 
مرف کا فی مو نے لوک وگ یا0 2ین دز نکمنانے می کا ملا بب کے ہجیں۔ ڑائانک 


نےو نل 


کا مر امک ےا نذا نی ں کا تو تاووں کس ری بریطر ح سوار ہاو مقیقت ما لک 


3 ول 


پک تل کاو ؤکوں بس من ا کی دنا سک پل سےشیی 
" تھورات باۓ جاتے ہیں ملا پنلے لوک مو نے لوگوں سے ذیادہ ایئھے ہدتے ہیں زیادہ 
1 گورت آنس ‏ و وزتے یں فد یوقت آز کی یبا لک ۷ز لے ہیں این ا 


فلمفرد تاکن اورقا یل خاب تک نے کے لئ مو کہا جا ےکا اگر یخس اشورطر تےے 
ےل کراپ مھا کےمطائی نے وزنگھٹا کا ہے ۔ وٹ نے کے پارے میں ھ 
ما صورات پا جاتے ہیں دو تن مفروضوں پیمشقل ہیں پہلا کہ مونا ےکا سب ے پڑا 
جب اسیا رخودی سے نمی مو ے1 دی ضر ضرورت سے زیادوکھاتے ہیں دوسا کہ بن بلاتل و 


۱ تچ ت فلت تکوش کت چلاجا ما ےتسر اہ اع دنر کی کو من و ان ال 
۱ ا نے کیپ یم اک ای کن من وضات اب خلو بت ہر سے ہیں 


کو ےی کا ھ یں و 
بے یگ درس ت کیل ہےکہاپی نی سے مج گنا بڑھا کت میں ۔ام ریرش 


آرن, س27 تنعل مو ن ےگا بک ا ےکا بک سے زیادہ رخ یں تھے ۔ بی 


اک اتتتتتا ہت 
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ریت پگ ات بت ولا نے آ دا اٹ نا کھ اپ یں پک 
ےکم یتھوڑ اکھاتے ٹییا۔ ِ کیل 
یا یر خی لیا چا کہ نپا کا اد شک تو کات ردیپنتی 
ورتبول ما ءفظریات کا اضسوں ناک پیل یہ ےک یلوگ فرش ک سے بی فک یف یگ ا ١‏ 
آ تی ےو اگر چوک جسمالی مرگرمیاں اد ول اٹل ہوں تو 1 ذئی" ال 
ان یش ےکوئی بھی بات ذراخلاف“ممول ہوٹی شی موٹا بک اصورت ٹل زیاں : ار 
یں کبیا رک ے ضا ہتاامت اپاول ان ےر 
سے پگ جعارا بن از خوداہے''ج لی کے سو کی اضیاط اد رت کرجا پوپ ظز : 
ناج لد‫ رٹ لال 1کت کے لے نم ای کر ۱ 
بای ہوا سے جواسی کے لے جھ پیا مو رکاکو شی نکرتا ہے اود را کوٹ کوسسل 7 
وت کے لئ آپ اے موٹو لی ٹک مج ۔فے جہا ںآ پ کےموٹوسٹی کی موڑی رک ۱ 
دی کےہطااقآپ کے بدن پیج ہو ۔کزد دیاش نکیا ا امم تی 
ےکوڈ ایی جب آ پ ڈائینگکرتے ہیں کو یا اپ مث می ٹک سن یکو ےکرۓ] 
یش یکر تے ہیں لیکن سوئی نی مت دہ پوز[شنکو بش ادرک ےک بھ رود مامح تکری ےو 
موماقوت ارادئی اور جذ بے کے مل بدتے پر ڈائپنگ رو کرد ینے میں قوت ارادی؟ فتیل أٔ 
پادجانی اود جذ رو قتگز در نے کےساتدا تی ابحی تکھوج تا ہے ۔ دز نک مکر نے کا ط ربز 
آ پ کے موڈوی ٹک سو کسی رین ےکر نے مم نم ےکن افو ںک بھی تک اب یاکرنے 
کے ل ےکوی طر یق در یا ت نین ہو کااتاضرور ےک ورزش اودجسمالی سرگرمیوں کے ذر بج ۱ 
سولی جا جالی ے۔ایھی کک وٹوٹیٹ کے لےکوئی چان پیا بھی بش یی کیا جا حاعرف " 


زنک ضیٹی ےانازو ٹیا اکا نل می ای خاصی خیش رف تک ادگ پک 


سے جو ےآ دوں کے لے حوضڑافزاہ+وگی۔ ۱ 
لاف ال کے مطابن مض لوگوں کے وزن می تر اوس لو کی کی تی ٹول 
رب ہے ۔ کی لوگ لات مونے ہوچاے ہیں شض بقمت افراووموٹو یٹ کم نما 
کرتا اود بے تماشا موئے ہوجاتے ہیں۔ ای یں سے ام ہکا رابرٹ اول بیو ھا , 
2ءء مم فوت ہوا تھا اود ہف کر تے دقت ا سکی لاش کا وزن 6044 لو شی ماڈے ء 
31 نوا روز کا سن ای خوددوش یی ےا ایہم بد سر یا ۱ 


بتایی ری کے صا ول یاڈائینگ کے چاو ںی مدد سے زنکنٹرد لی کیا جاگا- ۸ 
ا 
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٦‏ خر 
7 0 ۷ سد ہے ئن 
وک مِ +ب+ب-+ب+ج0جب ‏ سس وس 


وی کی میں زیاد سر٣‏ 8 

۱ مل کے بادے ٤‏ 1 ے رچزدے۔ 
اھ کس پیل تکرح ےزین ا ںاد ےکڑل کرجا 
کی گر ےم یٹ الال ںی 

: 1 1 ۰ 7 ۳۹ اواجارونہ۔جىھ 
ان سر لی تو لکوو ہی کرد اہے۔ساتھدعیا سا گنا انار و ىہ 
لین ای شش لفاعت >> 1 ہو 
فاقی کا مر کیا 


کرنے رو دکردیاے۔ ےچ ہے آویں ہب 

یی کو کی یک 
دای یی وی کر ا ممول ما اگا۔ 
و اور ۓ اخ رت کی میگ خوددیاد کی ھا تا و 
کشم ہنا ون لک کی خوداف ای کروی ان مو ےار 
اوھ ما کا ا زا ںبھ یھی ےچین ہوجاتے اورنس 
وت ا اس ا کے او ند مار مجر نے گر خی فا 
جات اٹ یکا ال٢‏ کن نین بی لیک سمل و ککا کی ۔-: س‫ ۲ 
کب وی ار وو جاتے ان کے ون مس بد تھی س ےھ کر ہیں 
: کی مقدار ی1 بی وی ۔جلدادد چٹ پش شدہ اظاہرب ۸س کان 
ےمان می گی ]گنی ہنکالو ہو گئ اورک یکا متام وکرےے گے کو ای سو نے می فرائس 
اززگرمیاں چارگی ر ہیں لک نکی لکودادورمطالل یں ست پیٹ گے -ا بے کرو ںید کے پل 
بی نظراندازکر نے گے۔ بیہا ںک ککہ با ول میس مکی اورداتوں یس مل کرنے موس یی ضال 
ےکا 2 جگے۔ چھ دک نان تی کےاخام رہب کے سب تیور برکائل اور نشور ین 
جئ۔ اہ لیے والو ںکیس تسرد کی سے می ںآ تے ہروف تکھانے کے لیے بے بین رت اور 
کھا کھانے ٹیھت فےدود نے اشن ےکا نام نہ سے ۔ لن ما وکک ا نکی خو راک می ل1 ہآ ہت 
اافکیاگیا۔سبکاوزن بو ضن ال لان خوب می وکزکسانے کے اؤج دا نکی وک ت تی 
۔ ایک مال بدلتر یبا مگ کی بھ وک اوروز ان ٹارل ہوگیااو رک لک اکر بس بی دالی جرب یکاکوغ 
دا مال ہوگیا۔کویاھ ناو ھا ای پالیا۔ ا تم بے سے مات ہوک انس اٹیب نکویزات 
پ وی وک شرورت بولی ہے ۔ انی کے ذر یج بی کےقذازن میں عاتی طوریر 
ای ہین خو راک اور وت کےا تم گی وشن دویارہ یحال ہو جَالی نخض ئل 
. دی ادن خور فیھ رتا کہا ےکئی جر یکی ضرورت ے ہذاوزن بڑھانا گی اتتاعی 
دشار ہے جانا ریغ مضکل ے ۱ 


نس ویر جما لی 


ا ۱ 
>-_ے رراژسسئًٌسی ‏ _حح -_ _________ 


.یت ہے 


24 ١ح‏ 25 
ا 


زج بزکٹی کے ریس بسارشودک کا ہکن جے۔ 1984 رم رر 
ج ق بی بر بسیارک خودگاکے ذ رھ دن بڑھاے سس2 7 


وا اش دٹلے 

نان رضاکاران یور لے مع قد ںکوخو بکلا یا پیا گیا ا نکی خورال دو یک ور 

کی یں وخ اش شاک کے رو مر پل ۱ 
ہش ےن سے بن میں 25د اضافہی یامرف قرو کوجی ے سی 


نے وی یس س ری تےآ سای ےس نے کدنے با فو لکول ار ار ۶ 
باد بادگ بھی نے ایک دفع ا اس بر بے سے دست بردارہو نے کی خوش نا اہر ۸ 7 
و یکا گیا بھی لو ںی ہے تھے اپ کام سے دی دی اورٹل ےت یں 7 
رس مے یب کے وذ مھ ےگا گیا لم 
کے واللد مگ مو و _ بای سبکاوزن ۱25 دن کے انددادد پی کی طر ا ىثُ 
تر بے سے ا: بت ما ےک بیارٹودی سے ون می لآ ہآ ہتداضافہ ہو ن لے سر 
لکرد ہن ے جی ےکی ون ےکی ہے۔ ای گے علادہ ہآ دکی کے بدلن پاگرای ے 
مواو وسخیٹ کے مطا ای ۸ تل کاذ2 رون ود کائل اورتخھور ہی ہس ۔آ دی کارو یراد رکارک رر 
کال کے حابل ول ۱ 


صرف ای وت ار × چا یا ھ2 انان 7اقع ک ےم ٹوۂ 


وگیا۔ 
ایک جن سا شا نا بان‌انے جو لکی زا کوک خو دی اب یرفن 


پٔىىو ۰ 20000 تیر سے ز ماد 2 امن مد ہاۓے 
اس کےصرف ہو نے کال شرورا ہو جا تا ہے اٹک بدن کے لی ےکو اط سال کام کی 

ے۔ جہماراگوشت ! ہمت اور دای مال اور انس قط سا ی کاڈ کر مقا گر تے ہیں اہر ا 
وت ؟ جا ےکر آپ 6ی سے م مت ںان یز نک نیس ہوگا عولط کو لیے ۱ 


ا لکرنے ون خواشین جات تار ایی لی وی لیکن دبا ہوت کا ۶7نہص 
ٰ 


دنت بای جا ہے اس می ضرورکی ہوگی_ اح کرخاج ن کات 1 کل شس لک رر پسے اور 
ںار یک ہونے کا بے عنف با گکایا وی می می ہف لیم کے بد دشر گا 
جای کر سے بے نیا اورم دا زی زادئی کا علائتی اظارے لین کی یش 
اگز رفیش نکی طرع مول عام ہوک ایک طرح گی ائی اوزہاشر تی یی ین گیانے۔ ابا 
اگ لیاظ ے :الین یدہ اورازددا ہی پیا سے ایک رکاوٹ بک نگھیاے _ بہبرعالد د این * . 


بی سے یش ن ساےن نعح تکی علامت پر مین جن سلتا یکو 


راز ادہ۶ 


, ۱ ی - مرح جا ادف اد2 
دی کی - ہے موا اپ ا ا ع کر ےاوع دالا 
سے دید 6ن یی ۰ ا 
1 7 بط مسب ہے ض بک مم مم پچ 
پا کے ا 
2 4 1 - 
نس خظاٹا 
7 و ات ال کا 
,و سم نت ۓ امکان ہوتا ے۔ و نت 
سس بے کم سان 
ید 1< ا جودوڈ انگ کےذریےکیحد فا 
0م : شی کا جا ہیں ہوتا۔ 


اوررا'ك وا ی2 245 
کس پیا رکف میس ما ون کے جا 
سن سے لی تٹو یش کا سب بن کے ہیں ۔ را یں وراصل ایہم کے چاوٹ اس ٠‏ 
ا و یں ری سو سو سک ہکا سید 
ےلات یں .ان لوگوں کے خیال کے مطای سے جج ریو ںکی نیت مو لن ےآ دمیوں کے جلدگی 
مرجانے کےز یادہامکانات عون زی لا ے ان می سکوئی صداقت یاشموت مو جود 
یں یض مو رڈوکنوں نے طول تج ات او رت کے بعدنت اخ کیا ےکآ رمیوں رش 
نک ےحعضرا تکی دی مو تکی شر اموات ز یادہ ہو لی سے۔ یحو روش می زی بسک 
ت زیادہ ہد تے ہیں اف سیت 


زیادہ ەل خواین کے جلدئی ممرنے کے امرکانا 
عوربوں کے لیے کہتربین مناسب ون دہ ے وس پا 32 گے اض ا ہے 


برعال:۔ 
اد٤‏ ہو یانہ ہین ڈ ان کک بھوت لوگوں کے مم یر بہت برک طرح سوا روا 


ى1 

٦‏ لوکوں کے جنوں شی یہ بات وا س ےکرو بے نک لوگ مو ۃ2.-_ِ._.0 
ہوتے ٹیہ زیادۃ خواصورت لت ہیں ءزیاد ھت مند ہو تے ہیں اورمضبو ماثوت ارادگیٰ کے 
01-277 ۱ 


1 ام طور مِلضورکیا ت 

جاتا 7 کن کا مت سے 

کیا پک سونے 1 ار ےگیذدا کھت ہیں ! 
3 وز نع مکر 0 ۱ 

ے وا ی ااویات ت او گولیال دبا سے ذر ےج موڈوسٹر یس فکوا تی سولی کے 

ک نے جو دکرنی ہیں طن ولا ےاتول کرجا وشن روا 


26 یھ ہووت 


آ ای ےاور بدن پر تج فی پیل دال یپ“ بیشن بر جال ہوجالی ہے۔ 

جُ د جیا گیا۔ ے سے م ٹ1 دئی ام یی کارام ٹ1 ل ہہ جڑتھا۔مرۓ ٭ 
کاوژك 44 1بی ساڑ ے341 نھا۔ سید 
ک‫ 1 پ کے دن مین تل کے 
'موٹوطی' کے ایس جوداہے۔ 

ى 709 9 ا .و مھ رر ون 
اولاہ ید اکرنے سے بے نیازی اورمردانط رذآ اد یکا خی ا مار ہے_ را 
٦‏ ا 1 جکل مہو نےکاشوق ول عام از وشن من کا ہے۔ 


1۰ 


لے کا تمادن اود برا ںکاخیال رن آپخ 


21 وط یا اتی اود مفاشری اط نے نایند یدہ ادرشادگی بیاہ کے اط ے را 
لڈاٗگل سر 


کات 
۴ لا بین پیشن ہہوکتا ہے, ساتی جیودی تی ہے ہکن سح تک علامت پرگزنیں 
ہوسکتا۔ 

کے حاظ کلیاظط فرب ہیں اوراپینے دزن شی کیک نا جا ہے ہیں 
ہیں کت ات سس 7۷ ۶۳۱۷۲۱۴۸۳اءر ۷۵۹ ٤۰۰‏ 
(0استما لگ ١ا‏ ,اتآ پکوف ری بت تا تدایق ین لیکن سا7 تھ ایا سا تھ اسیا رتورئی 


جا تا ہے نات یز یضر ہے۔ 


(ڈاککٹرائاےفاردل) 
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ش رز تک 7- . 


مرن ما ری تیقا کی رشن میں جو ناد ہے د ار ے: ك 
75 رن کرد یں یپ ا ا کہ 


ا ےلین یں طوفای شور بلند ہو جانا ہے سض سض ے ان رانا 
َ 8 ا |۵‪ھھھ/ نا ا رہ نار 
یپ ول مس پیک رتا جا وو 
سن شرو ہدجاجاے۔ان ٣ات‏ قع اکر ینڈ کا استعا لکیا جا ہے ب یلوگ ز یادہ لو نین کے 
کسی چک کرے می اڈ ہا لیت ہیں اود پٹ انا می ولو ںکوگہ نے والی ہین عاے گت 
٤‏ شید یگوئی اورکر سے اس دن لن گآ لات اعت کےا یے زخھو ں کا خکار 
زگ چم لے ہیں اعت ہرد کرد پت ٹینا۔ 


ہو جات ہیں جوسا گان ٹا 
نتصا نکی زوی سب سے (یادہ بن واتےآ نے یں .ہیں حجی کک رتقیر اں ججز 
پپکیں ےمان بای ہیں بک پش اقے ہیں ۔ڑعووں پچھایں مار وگ یی ۔یکبان 
ے بت نھ اہ ذوکنانن 


کیک ٹوں کے ٹ: دک بت پیشوزہوتا ے۔ ای سس لے ا نکی ساعت کے بد 
بے یں۔ ٠‏ 
خر کی زی ور ےئ رشان تے ہیں جو جز جات اود جوگل ے قلوبے 
ہوکرگی باڑ ھا ڑکر نے کے ہیں نوز کے پویون ےآ زا سھارے تا وت۔ 
وم ہہ تں ش و خی 
ہیں ےی موق را قاائی یل کے میدان سے لوہمیے ہی 
سھرل موک ہو سا رش 
کا نکا تلیف میں رن کا ایگ٠‏ لکہا جا سکتا سے۔ ار راکش لوا او کی یی یہ دھیان 
یی دی فیک تققت بی ےک بت ےل گآ داز ے بعضس زہید مکی اعت سے بیشہ 
تر ہو جات ہیں۔ 

و رکشت ینآ دیفم یکی جاسکتی ےک نالیند یدرو اودنقعصائن دہ داز بی ؟ 


ہو ہیں 
ای دن ےب ایک لیف دودی اد اتک ری یں ۔ ایگ انداز ے کے مطا ین ہر 
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عم یں بن کڈ یھو لکرسونے گا دوذاف تقر یا یں لوک بر 
فآ | او زان تک لغ 7 کوک ٹر یک کے گے ہے سے می تی مھا جا 


4 کو َِْ : 
را اٹ 4 0 
یش ۷ا ےو و ار 
ات 


۶۴ 
ہرار:واںی ہےہ۔ 


انوں می شور طاتةر میکای جرد کی حصورت مل اٹل ہو ے ' 


گ 
شال 

ھڈیصی یل؟ وی 4 
کی ایک برا انی وت 


تار ہے 


کی شدت ڈ یل (08010815) یل ٢ے‏ ہیں ارح ےر 
اذ اس می ین وی بل کااضافہہوجاتاے۔ عا مگ وکی 1 داز سا ٹر 
ےکی ج92 ڈیپ سی یل طاقت رنصتی ے۔ل اتیک سکیل برایں تج 


کی جو ای ے 


دانآ واز 


لکھوں ام ریوں ور زانہاپےکاصول ب از تک خر نے ھی کیو نول 
سذ ود دفو ول سب وشن انور 
گن گار ہے سے خسلف :مم ارگ کا کہنا ہک سے ۔ اسفنڑر لصي022,۳ ۴ 
رفا ختلف طور ےاٹرانداز ہوا ہے اظریائی طدد پا ل امیزرڈایراں 
کے ا یتر مز دورو! کس تی مدگی می حم اکرناعاے۔ ۱ سےانوں 
نے .فر کرلیا ےک برمزدور کےکانو ںکوروزانسو تو کی خا موی ار ہماع تکا ول 
ر1 لیے لک 1او لگن کے مفروضردرس تک ںکہا جا سم . 
آواذ ‏ ل کان نِ کے اندر ار ہا سچھو مو لے پاووں میں ارتا ین اکر سد 
ارتقاشی اخصا ی گر ات :)۱٢١١۷١۹٥9(‏ ا کو ھا سن ٭آ789ھھ۰ء 
ے۔ ٹل طول دوراہ ےکی می وی طاق گی ہق یآ داز اندوٹی کان کے 
الو ںکونتصان پنائی ہیں .اع ریہ کے ساب صدررونال رشن ایک الیے نیا عاد در کا شناد 
ہو جئ تے ۔ جب ایک 358 بورکاتول ان کےدافے کےےکان کے پا داغاگیاتھا۔ اب ودآلہ؛ 
سماعت استعا لکر تے ہیں۔ 
رون را کی کی نک 0 تک لوگ اتی تحداد یی گی جات 
ک٤‏ استعا لک یں کے“ نی تیدام وم1 کنیٹ لزز اتا لکرر سے میں۔ : 
مت ےا کا شال ے روما اضف کا ایک از نل ہے ای 
بر ظاہرکر تے ہی کہ جولوگ اہسے احول مم دچے یں ش شب نید اتی 
اعت میں ضیف الع ری می بھی بتک ضف دا ہوا ہے ۹۵., سس 
اکٹ نو جوان او ننش ساعت ےددچار ہیں سے مت 


والہ ب٣‏ ہکاخ ھ7 نرخوں مں‌ٹروزیادد 


‌‌ 


ِ 
سپ 
جا ماناک 


٦ 
ٹ‎ 
ہے‎ 
0-7 
5 


: ے رہہ 


۱ 
ا‎ 
١ 


وازہ دی 


بس تم جوضیفوں سے سو ہو تے ہیںا۔ . 
5 مقرب میں را میق ساعتککزدری کے اساب جم سےایفحب “ کہ ایا 
ہوتا ےک سکی 7 وازوںگی ہرک 120ڈ ما بل بھی تیاہ :گر ہاڈا 


رز ہشام ہواتی جن کے تر ےکا سا نآ تا 

اعت کو نے حد حداتصان جب تیاد ے ونا۔ 

ہز دب لک نون ان نا 
3 کیا ہے ۔کامیے 


رہ 


۳ اہی شورادر گا ہت 
یس ہو جن مج کسام 

سے ہد یوکیٹ ایر اورڈرانسٹ رگا 

جد بوتحقیقات سے سیا یاکشاف یھی ہوا ےک جولوک شور 

جس ان کے کا نی یں معدددلگ 

) یول بڑ سا:٭٤‏ سےائن کے ود ت ‏ 

یئ ے23 7 ڈہیفراور ولگ 

گا ہیاں کول انب 

آیفیت تما کچھ اس :ند: زگ ون سے 
کا 


8 


ماپ :وت تھ3ا۔ ۔ُ 
ور وں می یناور ھا نے پاے سے 


برکرے 
چاء یں ا ہار ہرتے ہیں بل خا* ری 


اوگو ں کا 
اں۔اوران 
کک ضا شۂ تن دالوں ما < 
بہت اہ آوادی ازرشور ہے بم| یں پا شر 

یکو سیت ےا ے ینز ضسم ہیں ایک جوالی ری لک آ ما اہ ون جانا سے اف 
ا ا نے می الین کا الا سیا اگ ام رش سن 07 
اضاف ہو جا ے۔ پنلیاں پیل جالی ہیں اور ضلا ز کن نے گے ہجیں جناررہۓ نول کے 
وت مس شور شخب لمت سورہوئی یی خطر ےکی فذ اس وقت و 


سے نیٹ کی تیادکی شیل مد دمعاون ہو تے تھے پا وی وت وو سا 


/ ک ےنت با رکنٹد ھن بحدرچکنا ا تے ہیں تو یجمالی نل کا ذکر ہوا اعسا ا 


کر یایرش ۳او کلک سار و کے کنا او جحت برکی ط رح متا 


ہسے۔ 


۰ 


آزاژر ںا غرت کے اخرا تک اندازز ہلا نے کے لیے جب بنندرو ںکوطو یل شورو 
شف بک فا رکا گیا در یافت ہو اٹول سے ان کاب پریٹریں فیصد بڑ گیا اوران 
آوازول“ غم ہو نے کے بھدٹھی خی د کک بڑھار ا- 
ھ نول اور ہب عا مکی چز 0211.27 پیاسکتی ہیں مال کےطور 
+4 لوف ڈوں کے ددد کے میٹ بن جاتے ہیں دد کشر لن مل با وگولیاں اسپری نکی لمت 
و ٘ ایل تیآ وازدں اورٹو رش لکی فا کا سا ہوتڑ و" رفا س کا شکار ہو جاتے ہیں۔ 
جہۂہسو شرع اذدات کے عادکی وت ہیں ان کےآ لات اعت میں تخل تم 
تی پر رو رر 


سسشت-ت 


۰ 30 


یں :وریٹاں یگ ہو ڈاکرےمشورہکرن ا ےکن رہ 

کوئی دوسری دردرو سأ ےکی دداتجویکرے۔ ۱ بط رای یں 

۱ جواوک انی مشروبات کے عادی ہوں اورشورول کے ماج٢‏ ۱ 3 

ہو ہیس عت کش کا شدیدشفرولائق موناے۔الرکیط رر سس انور 
مان 


جا ےت ووساری زنرگی بیط ہوجاا ہے ۔ ہوتا یہ ہ ےکم لیے لوکوں ک ےکن کا۶ 1 2 ۱ 
: ایا ارز 


جھے میں جب پھارکی اورزدردارآ واز و ںکا شور ول ہوتا ےووہ ایک ٹبٹراٹ او 7 
0 و 


یزیت پداکر: اے پان ایی یی ےآ کی ہے۔ا سے متوگ ےکا نکی ان 
رز 


انی ھٹیب یا ںمیے جال ہیںت ورک تی یکوٹیں می نل ک ۷مک رکیں۔ 


1۱ 


ری رو ہنی جوم ینک روط ریس ہ ےک جب کوک شک شراب کے نل 
وی یل پکرنے کے لے دکاروگی ہے۔ با سی مک او سب کرت وڈمی ما 
جا ی ے۔اں ےی یہو ےکستراتول ےککان ا وت نک اپ داع تو لکرہاے 
ج بک کگمویشورا ت موی قوت ے چارگنا زمادیٹیں بہو جانا ددیمیف نے میگ ندباقتگا 
ےکش یں مگ جب قون میں انل لککالیول اعحخار ایگ 0.۰.0 
موی ےلطف!ا ۶ء وت سر یی چلانی موی پیندیسکر ےج 


چورہوتا ےت شور لکی دومقدا جوا می صوری ری پرالینے کے لیے درکارہوئی ۱ 
3 ٴ٤‏ سے یا ١‏ 


ج ارک آورشورکالعز کر نے کم ری : َ۔_ 


نیش کرکر نکی پا ستمدادی کرد کے کر 


وو تیالو تی بھی صوٹی آلودگی ۳2 .9 وی ںہ 


اف مم ماک میں ٹگاڈیاںل سے کے مقا بے میں ذیادہ زامن میں ۔ جواوک جوا اڈوں کے 


1 ں حوب زی ال رودص کشا مان اپ یرد 


حتات ہوگی ہیں ان کے پش ی نظ رکشل این رااتوں کے چازدں 
کیک یک دی تی ھے۔ 

عورفلی سےسللے می اب ایک اورنالدگا زراستعا لآ لے 
دہ 9 یں ا 8 
صرراتٌج ساوظ ولوز کردا جا ےو ورکولتر بے 7 گی یامدہ | 
بر یں گمرالی رر ری سس وی ہیں نا >7“ ۱ 


در یں ا 

‌ٌ 

رڈ ین إ۱ 
2 

وا زگی اب روا إ 

روا آ 


اش اورکالد ما ج 


1 
0 


جب ٤ا‏ 
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ےن یسک ایک دشوار یاں عالم تھیں بدامتلیتاک ہم ںطرں ایک شورکو یا نکر ال گی 
از ا ا فا کے بس اورخالفآ داز اکر کے نرک یی ناک 


یں تر اس کاممکواام د نے کے سے 80 
یں 


جری ے انا مد لان : 
شک یناوج یکی بیلیال اب مارکیٹ ںآ گی سے ۔کول ہیا ء یر سن ایک 


کیو ہہ یڈٹس فروختگ/دقا ہے ما ماپ کے باون کیکانوں میس نیک یکاپٹر کے شور 

بہ ہیں ڈی لک کر ےڈا سی نے ای ینآ وبا روید کر ےک 

ررخواستمگیادے۸ سے۔ 
6ء یی جب 


49ر می ١‏ ےکپپڑ بیانے گئے جو انل ہوک 


۱ ریہ کے دو پاٹوں وک ران اود جاانانگھ نے دانگر نال 
می و سس تے ماش سکی مددسے 
یں کن خر ہرک دی ط رح دس نک ای کی د لا تفر دش تہ ری ہن 
ےکا رنانو ںکی چنیوں کا شور با مرج کک کیا جاسکتا ہے ان نی ضطوط فی شو رین 
ضیکنالو تیکوتر تی دی جار یاے۔- 

نخی غیکنالوتی کے نا سے فواند ہیں لی الوتے صورت عال ے ےک یکمریوں اور 
را نوں سے بت ےار نکافوں کے پگ متا لیکرنے سے اس نے انا بکرتے میں 
َراتقالی صورت عال میںکوئی ھی تچ کر میں سی خطرے سے نکر ےا ا سیآواز 
ہرک نآ لا کی سا شت اسر حگمک ری مال کےطورپہ 
ڈزل ان نان ے فص واز و ںکوکالعد مکر یں اور چنرفٹ برکرےدہآ زز وک ہل گر 
کی1 وازکفی کرک بہیادیی۔ ۱ 

ال ےک رای دی می ششک ن کال تی ایک عام بات ہو جا ےگااو رک فی 

با ہار دا ہدنے دای آدازی کم ےک ہو انی گیا۔ ۱ 
جا ےے اق اما تھی ہیں جن سے ایک فردا نی زندگیکونامش بریکون 

ناسک ہے مل یس جو ر بل ملا حظہ ول :- 

ٌ ا و ںکوساؤڈ پروف ہنایے۔ او پا خت ؛ٹاکی کےفرٹل ہد یوار یی ۔ 

آ نے یسب پچیز یآ دازکی بازگشت 9 ۷۲وھ رر بس 

روف اق ا کک کا 


32 
- ا کی مر شتوز وم ۲ 97 فے ۳ 
ان یآ واز لجا نی گا۔ لقن ہے ۱ ال 
ہر ے:عاناود بانج چا ےنچ رد ےکی کر 
7 ۲ 1 2 ایا 7 
جس نت ین ۔تردانون اورکرسیو ںکی درد او زعوزاؤںإ مد 


ےَ 


ف کو ج 
۱ جبآ پ کان تی شوروشخب یآ وازیکی سنج یسا پان ہوک رپ 
یں نیس ,پچ ک7 را یا دنر ویر استعا یکرت وقتکانوں سم 
سے ازی رس دا بیڈسیٹ اتال ےآ پ کےکاوں می روک 
7س2-2پ2چ2چھ*‪۰ی)) 
ر نکی :لک حاپ ١ے‏ ی اد پاپ ڈیا شد تک سور ےی 
زم رےمنےن 7 

1 کو نامٹی کا مخورہ دہج ۔ کروی آ لم کم چے دا یرک پرار رخ ۱ 
ھا نکر ا یآ سکریم کے خواص بیا نکر ےا2 اسے نر سے او رتا ٣‏ کاقائر تن ۱ 
ری ای طرح گال مک خیرات ان وا لن ےنقیرد ںکوبھی مھا ے رفاو 
شی روں میں شورفل کےیتلق؟ رڈ ارک ہیں ۔اججے ہیا ہیں جایجا پان ہھانے دالے 
ڈراوروں ے ورقوامت کی اط رح صول یآ مدکی اضافہظہگھ ی۔ 

ک‫ یگھرٴ کوک ای تضرور بنامیں جہاں پتورآوازول ےآ پکو ناش 
1 کے۔اس نائش یک لطافت اورگوں ہے وذ کے کے لی ےلات یتال ۱ 
وت می نکر یی بت جلد 1ب بر ریتقیقت رشن ہوجا ۓگ کہ خاش اک یآ دنیگ |٠‏ 


ہے ے سس 
رہش 


گ 


دن ہیں۔ (اردوڈاگھٹ) 


۱ 33 : 


2 نے وروگ رد 


عا نان از یکی زندگی کا ایک ایمان افزوز واقعہ 
لی مان نا بک ا ۱ 
1 ے میں میافوالی مس ھللا کا طالبھا۔ یں ابق نال 


63۔1982 گ٢‏ 
نَ مل ریڈیی دہ جا نے ساتموریش می کھاریاں لےئیس جا ان 
ں ١ ٠‏ ے اوریہاں ے پا 


و نظ ےصوئی آوا من صاح بکاعرس تھا۔ پ مگھاد الا ا2 
کے مر شر وفظرت پا سر 5 ک 
کلومیٹردورمو ہرک شر یف جک د ے۸ کیاتھ۔ تب“ رکا شریف می دا اک جے یں 
بیو ذظ ئے۔تالاءاںا نے تار فکراا رت خوا عضوم ساد مین تھے۔ 
جن کے چرے فور بی ءباتھا۔ ۱ ۱ 
شا وش 0 ڑٹھی او رید نل چال بر سوگیا اوھ یکن اثرادان 
اہو پآ راکرد ے تھے .مج بج کاسکونچسوں ہود اتاج ہوق ی2 می نے نماد اکر کے 
عیس کےا نظابات کا جائزولیناشرو غکردیا۔ بکوڑوں مٹھایوں ؛کباہوں اورگلاب کے پادو نکی 
رر فکچیی ہوگی خوخبومشام جا ںکوسعطرکرری بھی ۔ می ںسکھوم پچ رک رتحر کیا تھا کہ گے دظرب 
رآ ۓ انہوں نے سفیع ربیل یا ز بت نکرد تھے تھے شی ںی ز بان شس اان سے مخاطب ہوا 
وو نک اش ےکہ یہ یادہ تیر پر ںکا مقائی راس رع عرلی بول ر پاے۔ مھ ع لی ٹش 
نوک ن کا شوق نال ہز اان کے ساتجھ ساتھد ہا ہم از ش نو حے اور“ ہ ری ریف 1 
یا چافوں اوریاوں پرسرکر تے ر ہے ۔دودوفول ہار باریرے چر کی طرفد سجکحتے اور بے 
لاو لے کربت نو ہت " 
اک وت جا ےم طرح مں مر لوا چلا جا ھا جی ہآ ج میں ١س‏ طرع ہو لے 
ً8 ول درائل بات شوق او سک کی ہہوکی ہے۔ میا فو الی ٹس اتی ع رپ یکتاب مڑھتا ات 
مے موش سے الما ظا مرخور ضر ت مم ا ا سر کک فا 
: تاپ ہدتا اود لے یاوکرتا رات گ ےکک حشرق اوسطط ک ےکی ر مر لوا یش 
پوپ پردکرا اوج بی ختار تا کیج ی1 تا اوک ںا جا ٠‏ ان 
کات یبآ نے اتد مرگ ھے رہش لےآ ےم نے نماز بجع اد کی 


دٹاکے بعدو کے 2 و۱ 
۱ : وا میس سو کے یرک 
را اضف ناک پھیلاتے ہوئے دان میریی 1 کو کے سان ےبھلملار سے ہیں ۔؟ نم 
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ےس ہی یدع ہیں کی بای عال تکیاگا ۔اوراپ الن 2 اشتا ٰ۷ کزفتل / ۱ 
اش عقی ےن روں نے انی خاصاچندہ دباادردہ دوفول ہا جج سے با ہر کان بی 
دکھائی ند ے۔ ح 
میں نے بین میںکزورااور جوا ی کی دییر دم دکھا۔ جوائی کے جوار بی 
تام ولرزاں اور وق تک گگست ور یت سے دو مار کوتا سور ہیں 
خر یی حو نی ہس نکی دای اندھ اکر یک یکو یکرن اع پت نے 
مز با وا گیا تھا رو حاضی تکی می جم کیا کجھوزکری پہاڑوں اورجنگھو ںکی: ری 
۱ وا رہش رجات لال ماداگاضیاں کرو ںا 
دو کل جا جنگ یکا یف جار وساری تھا صا ںکباڑھ کاب کے چرےخر 72 
خوا ہش گ یکدل کےاندجمرے جلددورہوں۔ 1 00 
می کا اس بدست ایآ خکار 1988ء ماک 6سا لک عرش ایک دو ۱ 
زبروست الا بآ یا ساس ندمت اس 2 راکآ نسوؤ ںک کٹ رکیل کگئی اس شب مل 
نے اہ خال نی سے رو روک روگ کی تج راید سےا عدکگ بیکاضہ+گیاہو ںزرے | 
|٦‏ ین ور تقو رکرتاہوں وھ اپے اس بل نے بے اود صا خدام تی رین 
گی اتک رتی می چٹ ی نےکرراولینڑی دال کر کے پاپ گیا۔ چندروزبعد بھافن) 
اعتان وۓ کے لیے برطا یھی جانا تھالن عات ببت خرا بگھی اور تنرامت کےآ نموو ںہ 
تا فا2 ی :ائی بے راولپنی کے اک برک اضیعبدائی کے پا نیہ 
بے رک رکنے گے مبارک ہو ندامت کے ضوالڈک بڑے پیادرے ہیں۔ اک گے ما ۱ 


گی اور ہنی تو کی قاضی صاحب نے یج ایک جفہ جا کہ ہے کر سوجانہگوئ مز گآ پا 
نع کپ ا نے جھائی میں ق رآ ن سکم اٹھایااورف ریا دی کہ اش جو بز کچھ تھے لان جاہ'' 
جر ہیں ضیعبرائی صاحب نے جودظیفہبتایادہ ال تھا- ۱ 

ا مکی نماز کے بحدرا ساس ندامم تکیساتھ وور تہ زار (لشی اس ففراشل 
بت واقز ب الی۔ ) بڑھناء بعدازال 100م االثہ یتور یا ودود بجر د۶ا ٣ل‏ 
ایل ہسور شی اورسورۃ اش رح پڑ کرس جانا۔ 5- 

۱ انڈںل ےلگا حا رخی نی خوا سپ نے ویر ریم 
ورڈ بن یمشنرہوجا ۓگ یبر وو خری خواب جوئی نے میاٹوالی شناد کل یا 
راہ لی میں داد صاب ےک یا دک لی ےجس فردزد ہوا کا 


1 


ڈسیلسس٭-...__ 


.)0 ہے لو کس کی بات سے اس لوا دو۔ می اپ راچا کے 
سوا ریڈی زا ہوا۔ را انی پا الد صا سے کو ایاگ رم کوٹ 
می وی ےس میں روز ادا ہوالدما ناش ےو رکیں 
ا پا بیز نواعت سے لے کی 
شس یں وی و وروی وش ے90 رما مم می ے 
انز سک یک اگڑی وائیل 08 ہیں ہیں سب 
رس جس جوئی حیقت کا چن جک گیا .سے پر یلو تی گی اصطاع ٹم 


٦2.2۶۸7۳ ٥052۸۸۸(‏ )ہاجا.ابے- 


ورودیا کا جُزہ کے 

٢ى‏ سال می یطورڈ یک شنتر 8ج498 ,می میری یما مرلی 2 ع رت گر ٣لم‏ 
صاح بلدہال دات دا ۔انول لع چچہری از یآ اد چگوال یں اپے دست مبارگ 
ےس مصوررکی اور ۔ چند باوبدائیشن ہو ےم چند سا لکی وجہ سے خبت پ انا 
میراو لگوای د ےد ہاتھاکمیراجادل×جا ےم یسیک تق رکا کا بھی ش رد تک راتا خھاصرف 
00 روے نےگ رس ھکاسنک یادحی رکھاتھا۔ 
می پچقوال اب ےگ سک بب ٹس مم عشا +کی نماز سے بد جیٹھا تھا ساتحعد دا لے 
عھرنے میس ےج ہد تے تھے دن کےشورنل سے نے کے لے می ڈ پ کٹ اوس کے اس 
اك پآ ٹیس تی شی را تکو سو چاتا دل بہت رشان تھاسوچادورکدتنٴ١ل‏ اداگروں او رٹ یک۴ 
کپ کی رو اق لکوا کاراب ایصا لکول ۔ چتاتے درووڈرا یف بڑ کر می نے دونوائل 
می وین اورحا تھ تی درورش ر فکا واسطرد ۓگ رگ نے اش دتعاٹی جج وا الہ 
اے اللہ میراول ادای سے میرااتاولہ امہ ہورپاہونذرک جائے مس نے دعا قھایت عا جک 
اوراممسار ےکی او مرخ کیا االلہ! می ستضور اکر ای کا ای کگناہگاراور ماج تی ہوں اور 
کک پاکستان کے ایک شب روا لکاادگی نماد اورڈ پپیکمشن رو میربی مددکی جاے ۔ پچ سواہ 
ووراعت' نل اداکر کے اورورووشریف پڑ ھکر بیدعا اگروں پک حضرت خوا یج ممحعوم صا سے 

راب ہو جاۓ کرو ہیی میہرے لیے ای دع اک بکی۔ ۱ 
ٰ موجودہدور دوردورنگک پیا رسانی ہچاقی ہے بجی کرکوئی ا اہر وس 
)کی ہوچاح ہے۔ می سو کر یل ہے درووشریف کے ذر یی اتی اتی کی 


ہے 


کرو پگا۔ 
گے جی دن دی ےیک فو نآ با شس دی یدگ میس س تار ہا کر لا 
ر7 


تب نی ون رحفزت خوایگ تع وم صاحب تھے میل نے ماد لے سے ور ٦‏ 
کی 0 ےکا شَ 
یدرک با ےگا یدک کی لک طرضةجد' 
روز بعد یراول مکی عومت نے اسلا آ ما دکردیا کے تو 
سے ر کگیاادد گر ہی نے ون ےن سال می سو مصو میک کے سی 2 
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۲ پ کا لا دل 
جزرمت گے کآ 7,0-٭۹0 
درد چپ کپ 0 ار پاتے ۱ 
ہما دررمتددل گا باتکٹل کم ر سے جو دوسر ولا کے رک دروکوا ا مت کر اسے 
رن نک یکیشش کرجا سے۔ نہ زارد عادہ دل سے جوکاننا تک رعناتوں ے لطف اندوظ 
ہے طف فا ری رام کر شر فقاتے۔ کیا لک 
با تگ/ے یں جراقگڈراراں ےآ پکوزھگ کا رعناغوں سےےمحرد مر کے7 پک ار 


نے اواب ہق رم پھونک پوت ککر رک پرکیو رجات پا 

اتہماد 23023ء,ءء۶ء)+ میں اگ رزندگی کی1 سان ں‌اورفخولیات ٹں۲‌اضاذہہدہاے 
ری وش ہہ .لی مراض“ 
صرف اعراء پور بوڑ ھے حقرات تک میددد تھے لن آ کی ۔ ہفرادد ری کے 


کا نا ظا ہورے ہیں ۔ جار تھوڑی یرتا ری امراض ‏ ےتفوظ روک ہے۔ 
جڈ ل1 سان ادرکا اگ رتورو ںکوا پا رہم اپ د لک بسح من بناست ہیں۔اور 


تیم راخ ضکی کرت سے نے کت شی9ا۔ 

٭ ہر سی 

۹ مار زندگ بل دک نے کے لے زیادہ ےزیادہآ رام طلب ہد تے جار بے ڑماے 
1 ما ھی زصرف مار ےقلب لہ ہماری مجمو یتحخصیت کے لی بھی ملک ثابت 2 کیے۔ 
پور ارام را قب اڑے و پا ف ےکی اک سای عحن تک یگ ہے مادگش ریا تسئے 
یں ہیں ۔اتےآ پکواوراہے و لکحت مند رکھٹے کے :ے 
شا ا ککقن زی ے پرل چا ہم رین ورزنل ے۔علادداز بک لو گآ سن بیج 

درنل 5ا یا ء ےشن موی ویھی د لکیحت مند اۓے رھت ہیں۔ 
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موٹایا وہ : 
م۳ شصوآ ای بی کی عم رکے بعد پک اگحت کے نی نہب کے 
بب و موسر ۴812 


ذڈسی بے رورت سےزیادو نی ےگگ اکر نے و 
یب 7 


٭ یٹ پکھانے 


زس شیب مرک یکونے اٹ وربآ یٹ مال خاول ری ْ 


یں مسج ہس شوق ےمیات حاصل مج ۔ بن ادا نے ا تحقیقات سے بب ےک 
ہے ری یی حرف خو نکی تنزایت (۸1017۷) می کی :دعال 21ھ ۳ 
یزایت خو نکوگاڑھا ئگ یکر اورییگاڑھاپن د کا م شر کارکردگی یں رکاو ٹکا سب بن 


جاٗڑے۔ 


۳ 


پل یں 75 ۱ 
تھی رصن , چرلی :لئ کی زیادٹی شی امرائ کا ایک اہم سب ہے۔ بنا یکی 
زیادل ے ون ۳ 4 ہیں اوراگوں کی وج ے دورا ن تن کی روالی اث ہول و 
تیلوں یسور ھی ا سو بای نکا تل بر س کیو انتیلوں سے خون کے ھکیس بن ۔ ٘ 
٭ حر 
مٹھائی کیک :شر :کیٹ لورشایاگڑ ے وغیرہ کے لیے دل خوا وکنا یکیوں 
ش للا آ پ ا وا ہی برہابورتھیے۔اگرشر بتی بہت پند سےا پچ رکیل گنا ور مک :چیہ ۱ 
پچتناونی رد ےلطف اندوز ہوں 9وک7 ے۔ 
0 یں خورا یُ ۱ 
نکاناصف اتا کھا ےک جوآپ کےضم اور نے کے لیے ضر درک ڈیا 
کھاانظطا مم ش کس پ راکرد یا ہے اود یس دل برد او اضاقگر کے دددپدا لاخ 
اوروزن می خی ضر ورک اضافہوتاے۔ 3 


۱ درودھیادی‎ ٢ 


اگردددھ پپناضروریی ہو مت س ےک بالائگی للا دودج استعا لکر ر- 


رود مکی ہت ری لَْ امت و ےپ 7 ےکر وٹ ددیا میں کولیسٹرول ے+٭× 
7 


39 


شررا میں ۱ : 7" 
تی۳ سن کے ےن ہی ےگ ای کگلاس پاقی یس لیموں اورشدڈال 
5 جا 


امرش ے سے ہد - 
رای ایت ول ے شوخ اصاف کت ارد تہ جا ج۔ 
نے یعاد ت ھ۰۲ : 


اگ بجی چک 
نے میں ا لک ہرادضیا ٛیجی کا .8,00 و و و 


اص۵ .ٹیس :با لکرددی کے رام میں شائ لکر کے سلاد کے طور بر استعا کیا 


پااے۔ 

سروبات کہ 
جاے الین اورکافی کامین د لکی دع رگن ت کرت ہے۔ جب بھی جا ئے ما کاٹ یک 
طال یں ہوقڈ ادرک :لی اوردود کا کاڑ ھا یی ۔کوکاکولا اورپ یکو لا تےسرویات گے 
ہائےسادہ پا بر ہے۔ 

چ١‏ بل 


موی جاور اٹماٹ :ناس اورگا تر ےکپ لک یئے النا کے جو جیچیے ۔ 


٭ ہہ کاراں 


: لی ٹنڈے ول پت گیا گا جراور چتدرڈی 7کاریاں ڑگ خمروالوں 8 
ےہ زی یناہ ماپ اتل ریا می اکرتے ہیں ان کا تما لک یئے۔ 


با زناموگک 


خاہت چنا رثات ر ے‫ ۴ 
لک ا ناس یں۔ اس الو پکھایئ ان یس دی :گی بٹٹرہگاجر یرہ 


1 شراب نو وم‎ ٦ 
1چ ے‫‎ 0 
ز گ اپ کوک تینک وی نعل‎ 


ا 2ے 


٭ لل 
خوب یی اس مر کطایت شعارکی سےکام نہ مججے 01 
پا 


اف :کرد لکیکارکردگ یکایہتر بنا تا ہے۔ 
کہ آ لو 
7 ول کے عفد یں سن تھے ہد ےکیھوانک ابا لکر لین 
6س جو سی 
5ت ۱ 
و لکامحت کے لے ئن کک ےک استعال یی ےکوی رج ہر 
کاسب نے ۔ ین اوج ےد لکوزیادہکا ممکرناپڑتا سب َ 7 ودک ۱ 
وی اہ 

اٹ تا نال تلقا کی وج سے ہما کارد امم دفیا تکی ایا ےر ۱ 
پانے کے لے اپ سوج گا الا یئ ۔ بڑمق عھ ری د نیاوی د ٹسیا ںک مر ےقق رس ۱ 
او تیر یکا موں می دل نی مجئ _۔ ۱ 
کٰ آرام ۱ 

بت کے نیعت ومقت جن و رض ددکی ہے اتا یآ دا حھی ضر درئ ے 


0ٰ 


ٰ 


1 


ک بد نکوڈھیلا ھوڑر ۱ ١‏ 


تھا ارام سے بیئے کے لے سے باے بدن کو ڈھلا ھا یا: 
07ھ )مگ در درک ے۔ ج بب جیا گحسوں ہو1 حھیں نکر پا 


ڈھیلا تچھوڑرججے_ ۱ 


وب 
فاقوا پلاکھا دس چنا ے7 ران و شر کرنے ےا 
موا ے مور ہج 0 "8 سی ۱ 


2بدت 


ٍ 5 . ۱ ہے 
٦ى‏ بیدوہےوں ہں و یش ہہ 


کر رق ںای ام زنر یےاد خر شی دواؤں ےکر کت 


ہج ںا ۔۔ 
ہنی ایک دن صرفپچلوں کے جویں پرگز ارہ ھچ ۔ 


کى نازءروزہ : 
از ا عدگی سے بای اور ہرمینے ایک دی روز ےر ہے۔ 


پچ مل 
ریاے۔ 

٭ خی 
اگرآپ اپن د لک ابحت کے لیے جیدہ ہیں ا خوش وخ ر بے کے لیے خوب نے 
اورسکراےلکص اکر نسادل کے لیے مف تکا اجک ہے تو نت زیی ےگر شک تا ےاورزیادہ 


.کت یق ے۔ 


وا 
ان بت مال ایک دفدا امم میڈ پل پیک اف کر ےب از وت شین 
ہوا اود منا سب علاع گھ کیا چا سے _ ... 
٭ خشحمعطا, 
ار ول دوک ا سای لہ کی کول شراب ہوں۔ائ 
ہے ودک می لکیہ ہرم ہما ری مر یح وج ۔ و سے 
00 ماک مال ہو ہارافرن کی جم سے نک بر وت 
(اردوڈرائؤ گی 3وو۹,) 
(میدر۰نفرییر) 
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سر ٹتچھوڑ نے کے1 سال نگر 
تہاکونڈی اعت ے۔ ا کے باوجودلوک ا سے پھوڑ 0 


نی ار یں۔ 
نکی کل ڈ اکن طارق بزوین دن کی ےکر تے ہیں۔ 

تکوش نز کک چاہجے ہیں ؟اگکرا یا2 ے1 0 
کر یی ذجن ےس نوع کانفی خیالا ت پکای د یجنک با وی خر کک سکر ماج 
وجو بات کے باءٹآ کوٹ نر ککرجاسجے ہیں دوا مک جے اویل سو اد 70 
اکم یں مرج اہن ذ جن ید ہراگئے۔ اہی اوردوسرد لک بح تکا خی لک تے ہو ےت کوٹ 
ور ن نکی موا دجو بات ترحیب دج ۔ ملا اپنے ذ بن میں اا نلحات اور وقت 012 
میسو وپ نے مگریٹ ہے وا کے ڈھوظر نے الا نے یں ضا تی سیئے ڈین کے 
ا ہے جم وی اس کام کے لے جا ریت بھی رز کر وکرام من ے پل کاغوب 
استعا لکرس اور رام یئ ۔ اب ےآ پکوکاوٹ سے بچا بے سر یٹ ٹیوٹ ن ےک ایک تار 
مق رکر یئ نام طور برای حا رم مق ررکر می نس سک یآ پ کے لے نما ایت ہومشلآپ 
کی انکر شاو یکی انکر کر رمضان یرکادن وید میلا دای ادن وغیر۔ اگ رآ پکامکے 
دوران تس باکوفدگی زیاد دکرتے ہیں تق کیشٹ کر کس ریثٹ تھوڑ نکی تار آ پکا ٹول 


مآ ے :کراپ دفت یا کا کی ئگ جانے سے پیلے انس موی یز سے انی جان پچ راہن . 


ا لق کو بہت زیادہایت د کے ای چیکواس راڈ الدازطہدنے رجے۔ائیط را 


نآ پ کے لے بہت ابحی تکا حائل ہوگااورآپ برسال اسے لیم زد کتبا نشی کے لب 


ا 
1 چھوٹ کےےحوات می سکیا ہہوگا ؟ 


آ پک وج عقیقت پندی یی ہو جا سے تراکونٹی چو اکر چآ مان ۱ 
ین مک بھی نیس جرسال دنیام لاکھوں لوگ ےت کفکرتے ہیں افش چون 
بن قرال ی کےلوات صرف ایتقدرالی دفول شل ہو تے یں اور ےزیادہ ےو رہ ۱ 


1 


43 ۱ 


ےج رای خر لیف پش تی ہیا اد 


ہس رٹ کھوڑسے ٠‏ 2 کا ہم 
جر وک کرد ے اف سے ا لک طب ہی ے۔ ایی ونوں گ٦‏ پ ا یا 
52 کو کر مرو ےار لاکراس خرالی جوقاب؛ پا گت ہیں اس دورا نآ پکواپے دو لا 
و رر 24 8 چس 3 

صرورت ۶ یاہے۔ 
ارگ ور 7 میس زیادہ ہوتا سے۔ اما 


کرنے کاارکان پیل ین مہینوں ک 


دو پار وت باکون یا شر نر یں 1 
ات میں ج ےتمیا ٹوو ے : 


رکوئیانوافی مر لی لت ہوجان ےک صورت مل گا 
ہر ےک افش ا ےون بای ےدوپار ہا کے کی 
رر نا ےان کے نے سر وکس ہوجانا ہے اوراپے آ 
ائی اد رین دای بات ىہ ےکی انی صر ف ایک عادت ےاورہم اس عاد ت کو کت ہیں 
اس با تکائھی ال رکنا چا ہ ےک بہت سار ے لوک بھی ہیں۔جوں نے تس ہاکونوشی یھوڑ دی 
گر جن کرششوں کے بعدایا بھی ہوسا ےا پ ان چند خوش تستافرادش ے ہوں‌تنہوں 
نے یعاد تک پش میں رککردی یکن اگ ر ایا ہوا و وضل رن کی یججائۓ ہیس 
دوہادوکرل جا ہے۔ 


0 سماتھیو ںکی بدد 
۱ اپنے ساتیوں کے ساتھ ‏ شدہ مارآ پاکوفشی تر ککر نے او رسل ما ری تم 
پ انید پر ذاد گے ول فی کے اور ےو رو کے 
/ پت انی ددباروشرد ع]کرد ۓے ہیں و لا شدرآم اۓ استعال میں لان ےکی 7 
گر یو ٹل بائٹ دج ۔ 0)7 1 ٰ' 
ا -۔ رد بارہ تج بے اور یو کی دھاؤ ںکیسا تا جن محاططا تکو 
کہ جب پر چا ایا سام مرکو خر شر ےا 
2 ے اور روا رپ ج2ا ۓ و ١‏ 
ظ 0 یڑ کی اس ٦‏ دای س اھر کے١‏ ٹراراور دو ہوں اكواپتی 
یں سم نے ویک دہ پکواس سللے مس خاصی بددفراہم 
پا خر کر نے ور 
ا وی ریغ سے لے اسے 
ڈراورک و کی قد ×۔یتر گل . 
فلت شک اتب کی می مر رگا روگ ۹ 


مس جا سے۔ ان لحات کے لیے 


را کا آغا زکرمئے بدذائیقہ ہو اورجس میں 
میں ھ2 0901 
سزیادہ شامت پپئے با باراورگپر ےک مت لنٹ ے 


چک _گسسچجٹا 
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سوراخوں مر نگ مت رکئے مق دصرف وشن کے ہنیرک مک ن ےک عادت یز ئ 

یک ریٹ یی پردن انا اسر یٹک ام ای کن تی جس 

آپ دن می صرف طاق یاجخت اوقات شی نکی گے اور وقت سے بس ٠‏ 

ریو ںکی تدا کا نداز وک میجے ادرفیمل۔کر مج ےکآ پ دلن کت سک میٹ بیں سے 2 

اگ رآ پ ال تج ےُ ہیں نآ پ اپنے آ پ سے ایک اود وعد وک رلیں س 
سر یٹ کو خر یوں مھ با دی کے۔ اپ کھانے پیک عادت بل لیے 
عگری ںیک مکرنے مس1 سای ہو خلا دودہکااستمال شرو کرو کی یوک لوک دورہ سے 
وق اکوفٹی کے سات ہم آ ہن گنیس یگنت ۔ انی خورا کفکواستدال مم لایے جن کے دوران 

گر ی کی طلب پان ہگرج ٹکی کہ جو ںکا لئ استلا لک یی ۔ ادرک ےک مککرنے ے 
ہپ پآ سای ری ٹ چھوزگیس یکن ریتکریٹ چون ےکا جادل کیں ہے اکر سم 


7 


می 


زا ےک مکر ہے ہیں ت2 اپ آ پ ای مل تر ککر ےکا ا فو رام رکر یج اس میرم 


جار کنیا نکر جج ۔ 
ى7 نی سو ہبج بت کہا 1 


صرف دشعگر یٹ جیجے جآ پ یا بنا جات ہوں ۔اییاعگریٹ جآ پعرفاپ 


ماد تک وج ے ساگا لیے ہیں اس ےآ پ اپآ پڑت یئاپ لی ٹر ےکوک راد 


د ہچ خا ات می یآ پ ص9 7 0 و 
ےائی طرع کے ہو ۓسریٹ کےا نگلڑو کی بد پو سے ج بآ پکزا ہتسد کر سی سا 
ےپ رر کنا وو ى شی معاونخا 7 و نپ پکودعیان ٹیس رک ےکا ایک اورطر یتب 
سےکخلاف حادت دوصرے پاتھ ےک اکوٹوگی یج اورسکر بی ٹکوا یی حر کی جوخلاف ول 
ہو تل دوصرگی جیب میں کان رہ بے سی کرٹ کا لے والی حواد کی کیل تہہواوررکادٹ 
پڑے۔اگرآ پ دن شی لغی ر۶ بے سای م گر یٹ نے کے لیے دبا سلاگی جا تے ید 
ایںاکرتے ہو ے بردفعداپے 1 پاٹ کےسا خے لے ما وت 
کی یھ اب یکوئی ضرور کیل گر ی ٹتھوک کے ضصاب سے خر ینا بنرکر دج اود اد 
ڈ انح نی ہو جانی دوسری متخ بد جج گل می وکہوں گار عایر رعلع دوخ ید اک 
ایکاٹ بردخنرکاوٹ؟ ۓ گیا کام بسعکریٹ نے چان ےکی عادر تشخ مکردج اور اما 
کاتصول ان آ پ کے لیےمشک لکرد یئات اکوفدگی ا نلحجات یں سج چپ کے ) 


-7 


ح -حچ”]كػىسمصەمػژےسحےْٛٔسکسمثےے۔ 
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7 گرب دوستوں کے ساتحعگ لکر پیا ا ھا بھی ہیں را لے ہی سر یت بت 


11ےے رہ شش گڑد کرٹ ے تق 


رتداباإ 
ری می یتکسآ 
پک عن چچھوڑنے سے بل ۱ 
ری کے بخیر جن کی تیارکی سے ۔ ذ ٤ن‏ میس تما چھوڑ ن کا خیال مت لا کنا 
ضئخ کے دن چھوڑن کا خیای دمارغ یش لاہے ات ےآپ سےصر فآ من نہ بٹ ےکا فیصلہ 
صر ۔ ٠‏ - ۔- ب0  -‏ 
کر یی اوراس بش ےل مین اپنے یٹڑوںکوصاف رکھ ا کہان سےےمکر ی ٹک بد وجالیٰ 
رےاگر راٹس ھوداننگ جا و گے 


سمتجھوڑنے وانے دنک آغاز 

ان سگریٹ ہ لانٹرہ الیش رے وخیرہ پیک دی“ دامو ںکی سنائی اع ےج 
زشام سو اک یا بی یئے ال ےت اکوکی رگگت اود بد بوجائی ر ےکی ۔ بھرفو ری ےک کپ کے 
بات اورمہاییاکر نے کے بعد کتے بے گت ہیں ۔ اس حالم تک مل رک ےکام حم راد یج 


کوا گند یک یاددلا تے و ہیں جآ پ اپنے اندد نے جات مجیںا۔ 


مریث فوٹی ت کر نے کے بعد یچ والی رکم کا تخینہ لگایئے اور اس کا مصر ف بھی 


ڈو گئے۔ یی دن اپینے آ پکوخونل اور صروف رکھۓے ۔عبادت اورورزل کے اور رگنل 


جاجۓ۔ہا یی چلا ےآ پ کے دوستوں اورک رکے ا رووا بارے میں پودیی رح اطلارغا 


ہوجاب ےک یآ پ کے افو تر ککر ن اون ہے اورائیں شک لخوات میں1 سکا لان 
کر اہی ۔اس دن ا نلیا تک خوش انے کے لے ےآ پ ویو از زکوں 
5.- و کے کےورایعدر 
0 اپچارگر گیا ماف راو رقکوے پاک احول پیا سے اہ 2 
٤‏ مھ لین ےآ پان پچولو کی خوخبد ہہ بھی لوم ہی کر یٹ بچھوڑنے کے 
سو کہ زار یے جا ںاکول کی احجاز نیس متلا سد یاااخجرری 
سپ 08-0 توب استعال ےکن وڈ ےک بدگوں سے پرہی ز یی کیک 
یل ۵ ۱ ےراب کان اور دوس رے مت روبات کہ عادتا تم ماکوڈوشی کات 
1 یگ اضر کے کیٹ کاطاب ہونے بالات یت م عفر ون 
: یٹ پ نے گا عاد تکنا پ کان بھلائیں راتا کی کچل 


فوسے۔__ 


!ْ 
ا 
أ 


ہیں درم ئیکو مج محر نٹ کے میا تھچ کے ا کر :_ 
اک ےد 


یک رے گا۔ اگ رک نے کے بعد تمیاکوففٹگی گی عادت ہے کارمیں رق مگ 
ای میوزک ڈگازیں ا بیع رم کے لییےگاڑی چلا نام یر دیج اور دس یڑ نکر 
ھجت ,نشی کے برلفف لات دای وں پر پچ فو ًُچھسن وو 7 
رر یئ ت پیٹ زیکرنے وانےاوکوں کے ساتدد تار تکس لک تفع 


ےگ امرکا جات و یا- 

ابنا روزعرہ گا عاد تکوا طرر بد لی ےک تس پاکونوجی مل لہ بالکن و 
حر ہے ہے , یو کر ہد تے کوک یی لکھے ا عبادتکرتے ہوتے جص تی 
کی شر یر طلب ہف ر اپ ات دھونے پاکوئی دوس اکا مکراشرو کرد یی ۔ کآپ کے 
دونوں ہاتمحروف ہو جا میں _ اس مس باخیائی ‏ سائکیی چلا ا۰ سی کرت یا بھالکھنابھی شال 
ہیں مق رصرفاتھو ںکواعرو فرگنا سے۔اپنامنہاوردات صاف رکھۓ- 
الات بدا پکاارادہالئل دی کر ور ہے نے کااند یش ہو نل فکھا نے ٹن وال 
ا بچولی ہن رالا تی نشی وف ایق ا کزان لج 


رو ںکواانۓ پا رھ 
اور خری انس ے جلاکی ہوک دیا سال بھادہجے ایا خیا لکرتے ہو ےک یگ رمدے 
ے 1س شرے می تروڈ م روڈ دجیے_ ا سے می اگ تمالیا جا ےق بہت مناسب ہے ۔ دل جم 


ایاخا لگا لان ای سیف ےکوکی نتصا نیس ہوتا ایک بی سب زیاددتصان دہ 


ہوتے ہ بت ہہ ںکیمگریٹ 


فیک چوس رین ت کفکرنے ور بررگرامش 
مطلب گال تا نات 


مچھوڑنے ےا نکاوزن بت جات ےگا۔تاکوفدگی تپ ن ےکا 
ےآپ 3 وزن خو دنو دب جا ۓ گا . جب لوگوں کا وزن تب اگوی 
بڑضت ہے ذ ان کا مطلب وائع سےکہ یلیگ زیادہکھا 
بو نے ضس گر اس موزی داد سے چنا رال جائےر مودام میسو نہ ہیں 
وضو رف سر و ا 0م 
جھے۔ ہر مغ ابناوزان چنیک کی اگ٘نھی نزو ںکی طرف لے 


ٔ رعیان جاے ا نی ری 
پش مل ا ا ا سے 
مزا مہو 


ڑںیرے 1٥٤‏ 
لا ری می ۱ 


پش ا ےیک پت 
اید ستقل یق 

وف اناگ گے اوت بین لین مرا ِ 
کے ٌ برشی داوت ےتیل 


و مت و رنت 5_-ر ‏ 7 
و جا سس ماد کوٹ اکر نے می پھولم پیک رک 


یی ا فکر نے دا یگولیاں استعال چ۔ 


: میں ےتک سے باتی عادں کے 
ے ملا؟ ۲٦‏ ۱ یر 
اوس ری یں سی دا کا اص شال کا ری یا 
ظ ٠‏ کر نمی ےت باکونوشی دوباروشرو ہو جائے 


جم بی ٹا شرو غگروجج۔ پ رگا 
ہوتے بی شی جندکاصر پ٭ مل رو عک ریس کے اور پکوالن 


قزر نان ہونے کے ہجائے ء1 ب دوہار و تی جد بی سے سے 
اق ں کائی اندازہ ہوجاۓگا سی وج ےکا دئ مآ ےکوہنلسٹۓ ہی ان تما مگحات 
کیا تۓ جن کے وت بکولات شک ہیں ۔ ان ملا تکادد رک نے کے ری 


اصول مندرجذ یل ڑنا:- 
(9) نرک کون یک دجو بات بس چے 

رٹ تن کرن ےکی وجوات ذجن میس دجراجئے اوردن مم فی مرجبد انل بے 
غوکر یی خصواجب؟ پکوطلب ہو ہرانا نک اپ خاس دج بات ہی یں اور اے 
ہظسگتا ہیں۔ 
(جو) مع جب ذ ہک نت اکوڈنی یر مال ہو 

ایا ُنخیص ن ےکی اگونوگی ت رلک رد یو پیا نگنءا ول میں سوج سا سےکزیٹس 
ایکعریثٹ نے سےا لک متلیتل ہو جا ۓگا ای صورت میں الما ضیال فو رآ جن سے نال 
ہچ او سی دوسری طرف اپآ پکتوجراور کون یئ ۔ با تیں یاسی تی ا یی لی ساس 
ینارد اکر رج۔ نت 
(8) ترخیبدلا نے وا لیا تکو یا یے 

۱ اس وق تک کآ پکوان تام چیزوں ما حول اورلما تکاعلم ہوگا جو پکق وگ کی 

رف اک لکرتے ہیں۔ان کے ساتھ نب داز ہاہونے کے لے تیار ہوا جج ۔ اور وق تآ نے 
پان کو پکادہنے و شش اورطر یقوں سے اپ ال عادت مل کی اور ای ے دوری رت را رر بے 
۳ وا مھ سیق جو پیل با یئ ہوں ا نکا ہراپ دااستعال مل می لا یا جائۓ- 


اسس_ 


/ 
48 


(و) خالاتشبتر سے 
نال یلست کے خالات اعاطکر ےتیل تو اپآ بک مارک 7 
ا 


وقت تپاکوفوشی ںآ پا یکا می ںکرنا سا بی شیت طاقت ناقوت راد یکااستد کیو 
(6) سکون ولا نے وا ےکام ُ 

مال سکی ورزش تین یکون تکودورکرکی سے گر یرٹ اس 
مانس می یں ککتی یئ ۔اپ ےآ وہ بس سو ہی 
(7) بررططب نے 

شی تر کک ر1 مان ہو جا تاہے اگ رآ پ اپ ےگھردالوں اوردرستوں 
ذکرکر کے بددحاصس لکریچیں۔دہآ پکی حوصلرافزا یکر یں کے1 پکرن ای می 
ماتیوں ے یی ا با ت کا کر ہکرد چک ہکا وف تآ پ پ نیا ن بھی ہوم ںا 
رح نویس اس با تکا پیل ےلم بہوگااورکی گار حادش ہت یگیل 1 ےگا۔ یاد رکاگل ۱ 
لے مہیں یاتپاکوفوش کی خوااہنش ظا ہر ہوٹی ےا فور اپ دوستوں کے بای جایے انل 
لوا ےت اکوفوٹی شرو کر نے کے بحداس سک وچھوڑ نا اورکچھوڑ ے رکھنا رامش کام ےب 
ہے پان اد کیل گے ارآ پ نے دو پار پمرٹ پیاٹھی اتی ینا یک اتنل 
۔ ہت سے لوگ جنوں نے بے عادت چھوڑ کی سے ای بھی ایی بان کا شیکارہوناپڑاے۔اپ 
1 پ سے موا اہ نار اس ہونے کی ضرورت ہیں ایت کور یکا مطلب للآپ!ا/ 
ہو ہیں اورپ ای سے نذا را حاص لی سک سکت ۔حرف انچ ول کا اصاخ( 


بھےآ پ ےد بارەایا ہو ان اگ رآ پکوڈ ٹ۶ کی مددکی ضرور سو ہو شردر یج 


٭ ئگ 

ربا ائی داع ٹس دو نآ پ نےتیاکوفوٹی تر کک ہ نوا 
پوداپروگرام ہنایئے اود بردن ٹس بچائی وی کا ساب کین ۔ اد 
ناکرا پ ایا جن یااس سے اھ کا مگریں۔ 


ے‫ ۸ 
من نچ گ س0 
٤ئ‏ 


ون کااضا ۷ و می 


آپ 
9 و ے۔ اگ رت اود رر علت ۸ 


یقت ا ۱ مر را 


ا یپ ھے ررے 7 7 
ئا جیا ھا یر سی یں پیش بی ہق ہے من متا 


یکر زشی یں کرنے کےآغاز 
آپ کے دا رمآ مسیو نکی مقدارکو مک کی ے۔ 


لی کی سے ہونے والے فا مد او رس ڑکا رے 


مم ہکرنا نل1 تنربات 
سے ہونے وانے فائدے میں ہر ین وآ سالنا 
اٹرارشش ژیادہ آپرااورزیادہ مہالیناشرو کر 


رق ے۔ 1کت اکوفش شک مکرنے دانے 
دتئے میں عالاگگہ ا ط رح الد ہکڑل نقصان 


بوناہے۔آ پمگر ی کی تقدادخاص یک مگرد یی تب فا ء"'× 6 ےہ 


 )(‏ ٹاراوریگشن وال یمر ی ٹکااستعال 


- 


خط اک ابجزاان بھی ہو تے ہیں اکر ہے دا نے زیادہاورہگہر ےئش لمت ہیں - 


رگا دیکھاگیا ےک یکارین موفآ کسائیرکی مق اران می زیادہی 
(8) ہمت کی :کھوڑن بی لے 


وائی خشکل سےگربئککن ہرک زنہیں ناش سال لاکھوں اف رکنش یل 


کہ ہیں۔یگی یٹ دال بات ہ ےک راکڈڑلوگو ںکینگ ری مل 


لور پر ککرنے سے لہ 


خر ,9ۃ 3 : رپ 
ا متام ےکا نما ماک رن پڑا۔اگرو و اکٹ مچھوڑ شکاما بھھ ا میں 19 بھی 
ا یا با بب ؟ سے ر آے' 


کامیاب ہوں گے 
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(6) وزن مڑ ےکا خیال پر یا نکرتا ہے 
تہاکفٹی تر ککرنے دالوں کاپ دل پظ ون بڑے پا 


غئے وو 
بر و تے یںوزن شا ضا ذف بات وآ پ۶ کہ 


لت ہیں۔ 

(7( ا پاتھوں سےکیاگروں؟ 
نٹ می وا ٹل وال بات ہے آپ چو کودہرے ریو 

مصروف رکیے۔ امش بھ کے جاہے دہ ون ہد یل ےر لا 

کر کک اور تی مغید ےگ رخ ینا کامون کے ار 07 ا 

ہونے پآ بکر نے کے خواگش مند تتھ ا نکی فہرصت بنا می ۔اورج بآپ کَ 

کر یادظ افش یک خیب ولا میسو دوٗکر :او غحکر دج 


(8) 8بض اوقات طلب اتی شدی ہوئی ظا کانھراروں | 


نظ سے 


ایک عامىی جات سے الا پل ین مفموں یل ہوا سے -آ پ کو ٹک می 
بی ہو ہوا شرت ارات بیاصا ہوگ۔ فا اود پا یا دو 


ااحول مج یس مآ پ کو یکرتے تھ ۔یہ بڑے اہم اورمشکل اوقات ہیدان ے 


پاپ کے اہم افرشرورق ہے اگر آپ ان سے تچچھاکیں رات آ ایاادال 
پیداہونے سے یلا کو پان می ۔اوزاس کے لی بداقعت پیدا کی _ 
(و) کر یٹ سلایاادد لیا یں یں بارگیا 

 + ۶ - 70‏ ھ۰ 
صرف اس جا تک از س ےکآ پکوابے ارار ےک مخبو کر ن ےکی ضرورت ہے ددار اض 


کیئے۔ من جوش او وادنے کے ساتھ بمت بجو لا ےک با سے دن لگریٹ پئے رگا۷ | 


گے ہیں ینس سے ہابت ہوتا ےکآ پاانکری کگاطلب یں اوریاآ پکیصرف خادت گا 


اورذ کن رکال لے ای رآ پ ای ککامیاب خیرقبا زوش ین کے نا- : 
(ڈاکٹ مال 


اہ جا 7 : 
ل۳ 0ج موس 
انال ایت کتاے' شلیکیر لیم سک فارت لو دی کے ون لر لال اف 


ےنم شب بندففارخون کے ڈائ کشر کرک روس فی ار سکتے ہیں۔ 

و ں لے مس اہم تن شوا ہرم کیل رٹ سنک این یھ اف اسیو موٹ کے 
تمادن س ےکی جانے دا یتحقیقات نے آ شکار گئ ۔ 1993ء جلند با گی فخارخون سے متاترہ 
7 ڈامئن کےتعلقی معلوبات کشم یک یکئیں ۔ ان کے مطان نارل زی میں فغار 
:1591140 کے درمیان بلند پالا کی فنارتون وا نے افرا موی لاگ (0ے :. 
الو کک مقاٹلے یس ذیادہمرمپرول کے دورے رخون از یسل 02 
جانےاوداٹی مرش رل (6 وو وزم 6۲٥۱۱۱۵۲۷‏ )کا شکارہوے'_ 

۲ سے یں ار لوارٹ ٹل داع شوابرمو جور حر یی ںکہ بند بالائی 
۸8وی - میٹ کے لے زیادہ خط راک ہوچاے _ بلنرفمار تون 
سے(یارولا للوگوںکوج رر ہے یدگ کے دورول :دی رام ئل 


- ہا وی رقون کا 

5 کا نشار 
متا( یں ناف اب یں ورنش اہ 

2 : ورکرلی ددا! -٦‏ )اعد 8ڈ“ 

نا و 2 : 3 اش س۹ کہیں بہترہے۔ دہ 0 .< 0 
وو ٣ے‏ مر سی 7 ٤۰‏ 
زرل اور دوں بد نے کاسب سے بدا سبپ ہے ۔ اود پرسائل مس ا تنک می یج ات ۶7 نے فرش 
ا رپ 

٥:امام‎ ٠ 


مریخوں کے ال نگنت یو ں کا با عت ا ا و فلا 
ا کی جوم کوئی علامت نیش ہہوتی ۔ ایک اندازے کے مطابن بلندفطارخور مع کو 
افراداک سے بٹیقبرجی ر ہے ہیں اورا ںکاکوکی علا رن نج کر ات _ رم 
یلنعد بالاثی فشارخو نکی وٹ مس کا دارس شکارتھا اڑی ے 7 لے 
کر ایا جات قرارلوکیتا ہے۔' یی کی اس 2 
ا طور ھعھمر کے ساکع بز تار جتا - بس 
اد تن کی ے۔ 
۱ ال لن پالائی ففارو نی بھی عمر می حملہآ در کت ہے۔ تا ہم مربو ہے ے 
ساتجھز یاددلوگ ا کا نشاض نے ہی ںوگ ہت آ ہیر یا میہفت جال یں نس ےنون 
کے بھا وش رکاوث بد انی ہے۔ اس کے ہیئجے ہ خو نکوشریانوں ہس کیل سے ےرا 
مطلوب دبا مس اضافہ ہ جا ہے۔ چنا نچ دل کے باکیں ولیک لکو جودل کے یج کر 
دا لے خانوں شش سب سے بذ اہو سے مم کےعلفف معمو ں تک خون پہجانے کے لے ز یاددکام ۱ 
کر ناپڑتا سے ۔ یکل بارٹ ۰ لیک اینڑ یل اسٹی ٹیوٹ اورمیتل اس ٹیو فآ ئن جنگ نے ایک 
۱ مشترکہ جاتز ے میں سالٹھ بریں سےاوبیر کے مرمیضوں کےتحلق پاچ سال تک معلو مات شی 
کییں ححقین اس تج پر ین ےک و وم ریفس جنہیں فغارخو نک کر نے والی دید یکئیں ان کے 
دوروقلب مس 8 فصر ول کےجلوں میس 27 فص جک موی شرح اصوات می 43 فیک 
وا تح ہوئی . ہم ادویا تک امتعال حی سب کیل سے پمہ درزش ‏ نذا ہاور 3 چھی دبا گی 
بلنرفشارتون میں ١ہ‏ مکرداراد اکر تے ہیں _ان سطور ان سے تلق جد ینز بین تال جانے 


جانے یں۔ 


الا وڈ ک 
نک مر وک٢‏ یکوئی ور زش ینمی سکرج تھا 5 سا لک عم ر کے سن سس 
کر ے 4850 کپ می .اس امید کے سات کہ دوادویات سے جا اک ا : 
اس تین میں شمولیت اختیارکرل ودنٹ 8ر لی دای ید گ و ا 
قؾ رخو نک مکیایا ھا ہے۔ اس نے لک بش ند .یں وبڈ 
ین سال بعدای 


کروی ۳ اکا فمارثون زی ے گے آا_ ادر بث 


پر 138,2 ٭ 
کی : بی ینا 7 رونورٹی ما ۰ 
2 رہام ما ڈرے رت ۸ ہوۓ ہیں دنا 
1 عال قاہ ٦‏ 9 ا یہہ ہے >مےزیادہ 
ارحص فرادود زا وین سفوت 7رس سوا 
فا انا ا ۱ ضدتتے 
8 یراو ہی و یلو ما وب ہو 
کرنے والو وڈ ٹر 4 : ٠‏ ی گی ورزنں جا 7 
٠‏ یی ایک کا فا یا ےت پاش ایا 
ےو ھ6 99ے ری یل ا 
کرت اھ ۳- ہو .ایک7 دی یک (یادہ سحذیادہ یں 
ع٠‏ زی تک پپناسب سے فیا9 کک اف 


رڈ ا تر ےج 


لق ےت س٢ل‏ اور 
۰- ای ض ہررگل جال ہیں اوران شش ہے خلت کا بہا 
آران ہدداہاے۔ ڈاکڑ روم خلی کنا ےکشر یافوں می پیدرا ہو نے والی خرگی ود زی ے 
ران خوأی گی ورزشی کے بحدیگ کی کنٹےکک برقراررتق وی شی اداروھکت جا 
مور دگان(ن )6٥107101 ٥‏ کے ایم ھی گج یی تم رط رکچ جی 


اعد ددرذنگی ےم یافوں شش پیداہونے والی زی ملق تنحم رسھتی کے 


٭ نز 

۱ 87 ہی دہ ب فی دڈدرۂ مکی فرع بویا ںکا تا رخو نجیر گے بڑھ 

اہ و گید ورک زی مکی ایمائی ہوا تبری مرتراس نکی سے رت 

ا کا ےا ےل درز دم 

70 ر ٘ اک دڈو ڈیا ا ٹون سد لک زیر یی مرو رش ۱ 

زشز زی نک ےد ان زیاد ےزیار140,801 تک کبیا وڈو 1 
۴ اک ا نوسازیادہ پنائم والی خزا یی شر و 


4 
ند بی شر رکھا۔ 
پادرمیڈ یگل اسکول کے اصسشمنت پرو فیس ڈ 1ک ڑ مج و 
نا پ ایم اودر بل پیر کے ددمیان لق معلو مر نے کے لے انہوں نے 3074 
کے لیے فطارخون نو گیا این کے مطاان ایک کیاوک نکی وی خر اش 
ایم سےمت ثرولوکو ںکافشارخون ایک در جار ہا۔ برای ۳۲ ۱ 
انیم بہت ذائؤں شی ایا جااے۔ کیل ء ام رز 
گار یں ش۔ ینتا بات سے ثابت ہ کہ پا یم دا فو کے سے 
صورت میں ام اتد لکرانے سے فشارخون پرزیادہ ہت ارات مرتب ہو ع ہر اص ١‏ 
اذہ ین رپورٹ مل ای ٹیوٹ آف بیاتھ کے اہر طب کے ہیں' 0 ا 7 
استعمال جلندفشارخون کے مار تھے ے با جا ےاور لوٹا وہ وہر لن ۱ 
سے لے خ راک ہق سے کیا کک ا اص ۱ 
ین نے و وت تاق لی فو کی نان شڈ نکی ےەو ہں۔ تا 
میںکاححول رت ۱ 
چوکہماہر بن مدت سے مک اور بلند فا رخون کے ا انال قائ مکرتے لآرے ٰ 
جں۔ا نار کے خلا ف نک سے یہی زانک بپبت رین ہیا رخیا لکیاگیاے نما طود ر ۱ 
میک مماں' لوہ و ںکوزیادہ فدہ وا ہے۔ اگردٗ ای غرائیش ٹم ککی مقدا رکمگر ی۷ 
سی حیسمبہ 
21 میا 
سمالہاساللی سےکلی نکو بلندرفشارخو نکا ایک سب مھا جا ا ہے۔ جد یتحقیقات ک٤‏ ۱ 
مطابن اگر جآ غاز مم اس کے اسقعال سے فغارخون بہت تیزکی سے بلند ہوا ہے۔۳ کال ۱ 
کے با توعد استعا لک صورت ٹیل بای عرصہبحدفشارخون پرا لکااڑ بہت کم ہو جات ہے۔ ۱ 
ہنریوںاوریھاوں کے رٹ ۱ 
ریہ دار نر یوں اوربلوں کے استعال سے بلندفظارخون می کی ہولی سے یا نات | ۱ 
انے می عرلتی ے۔ پارورڈاسکولآ ف پک بلق نے1992 1 :دیاف تکیاکیجز یلا أ 
ناج اویل یکسا طود رز یی فارخو نگ اکر تے ہیں ٹن لفاون پصرف الا 


سم سے 1 


موثایا 
: س٥‏ 


این کےڈ اکٹ ارون٣‏ رذ کے ج 
وی ہے 


میسن کاکرناب سے سے ۔ 
دا4 ۔ 
٠‏ وی داوم کی سیر درا رشن کے خلاف جنگ اجار 
۱ لین ات ے ہابت ہوتا ہ ےک اگر چ فی دبا گی کرت 
ور لینۂ 

وو خنا ون کرت اشن رات ت عائشی ہو تے ہیں الفاظ جن ؛ جن رتا 
ہیں تق مفاورق رکز کےڈائکٹراودبایراددیڈک زین بی کے یما ۔ دہ 
مز کت ہی ںک اگرلوگ دوبادہ انی دبا کا شیکار ہو ن گی تو ان کا فغارخون پھر ے بڑعنا 
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سے 
فنارخون میں فطر ےکا باخت ہے۔ ” لی خرن 
سے بغے ففارخو نگمکر نے کےطریقوں 


ہیں ادویات کے 


یئ جات ٹیا 


شرب ہوجاجاڑے۔ 


ات ابی کن ےکروک دج رتا سمل اب تکرکی ہی ںکہ نی دبا فشارخون 
2س موسر اشن ےمعلوم ہوا جچنی اشمینان کے 
مات زگیب رکر نے دالوں کے متا بل می ڈانی دا ؤ اکا رای لیک وی تد بلندقشار 
خون کے میق بن گت ہیں۔ 

یی دہاک دال ےکاروبار سے ضسلک 265 لوگوں ہشقل ایک مناراتی تن میں 
ڈاکاس یچ بر ےک انی دبا سے پیداہد نے والا لددفشارخون دن کےکام کے امش نہیں 
ہوتا 1 بررادرجتا ےجا کہ خند کے دورا نبھی ضیف الع افراونوجوانوں ے 
فا می ڈفید با کے بن ففارخونکازیادونشانہ نے ہیں لکن ا کی وجہ ری ہوک چفی دبا کے 


ا ات ٭ل یل دوہما وت ہیں۔ 

صرف ادا ک ےت کا تکا مات کردیے سے فا تو نکنٹرو لکی ںکیا جاکا۔ 
ددالی اع کے ساتحدساتھ انی دبا کے کات ے امو شک ای ےی 
ذیاد دی ےکی کی دواں کےاستعال ےرہ 


مالین لنٹ کے و و کروی 0 شی سکی عم راس وت شی سال 
ون کا ملیسدیا ار ےپ غدمت انام دسیۓے ےمد مکردیا کیا کیوکلہ ا کا فغار 
ن190/140ق “را ا کوسطان ےکہا یھ ىہ جا نک رنب ہوا کہ نات بلند تھا لکن میرے 


حصوننۃحعفضص سے 


ا 3تتتتععی۔ٌُتعے:ےےةے. -حصةمس_تست- 
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خیال شی میر یگھجرا ہ ٹک وج ے ایا ہواق''_ 
میڈ یگل کول میں دائل ہرنے کے بعدیھی زا کٹا افش رخو پت 0-0 
بلند فشار خرن گی ایک کال برداش تکم(159/99۲140/190) ۷ ا 
یھ نے درز شرہ اگ اور پچکتائی دای حفر او اورک کے استمال 002112 
نے برک نک و کیکمدواوں کے لی رحی اس سے پچھفکارال جا عم ا سک شارخ لغ ول۷ 
لہالءہا۔ چنا نردہ ہراروں دوسرے لوگو ںکی طر ایک دوہ ری می ے شکا رتا یے] کل 
درچ‌او لک لن فا رتو نکہا ہا ہے۔ 
ال ے با۶ ےکمیا ود زشس ۱۱ء عاہ 0 کے دی خیرادہیاتی ر تق ناکام)و سی 
صودت گل ا کا دوازں ے ا نکیا جا چا تت؟ اس کے توابات مود او رہن ارچ ے 
متام ء ہے ہیں۔ لن یسوم یو یورنی کےعتق الک کے بارے می سعادن صعلو مات فراہم 
کے گے ہیں ۔اا نکی ار سال مشابرائی تح امت 1993 ہیس شائ ہوکی جو درجراول کے بل 
فشارخون کے شلکار 902 مردوں اورخوا تین بے 2 انا ین نکیا گر 45ہال سے 69 رسک 
می اور ا نکا اوسطا فشار خون 440190 تھا_ ان مر یضوں کے چک روپ بنائۓ گے جن مس 
سے پا جک لن رفطارخو نکر نے وا یختلف ادویات درمائی مقدار ہیں استعا لکر ا یں 
کرو کو ف0 جا ٭ ۱۵ شی یر دو یگولیاں۔ ان س بکووز نگ مر نے رک اور شراب 
کےاستعال م لک ادرورزش بڑانے کے ل کہا 3 
رد رٹ کے ما ںا سے معلوم ہ اک لا یا لوگوں کے فشارخون ں غم رعلا بح یا و 
لوگو ںکی ہمت نمایا کی ہوگی۔ غیرعلاح یا غت لوگ علاع يافت لوگوں کے سا لے میس 32 نصد 
اد وط ی عوار لک شکار ہو ۓ مین میں دل کے فی ر ہیک گے ,تون ٹیل رکاوٹ کے سبب د لکا 
تاکام ۶ء ۓ کے وود ہنی اذرموت شائل ہیں۔ جا ہ نت یا ہرانک کے معیاء حیات میں جھ 
7ا اضق کےا مداز سےمعلو مک یامگیا بہت کی رود پیداہوگی جن سکیا وج سے وزن مم سگرھی 
لکن علا یا ف:لوگو ںکامعیار حیات زیاد بل دھا۔ 
تل مو ل کا سعاغ رو ضس موزرکہتا ہے تحقیقات ثاب تک لی ہی ںک ددال علان ے 
افو ان حاممل ہہو تے ہیں خواو وک شر و کے بلندفشارخون می کا ہو '_ 
کیا لکا مطلب ے ‏ ےکہ روہ : درجراول کے بت رفا رتو نکا ے ا کا علاتاً 
ادروے ےکیا جانا ای ؟ کیل امورذاوردوسرے ماہر ین نی ردارکر تے میں مجن ٹش ویر کشر 


َ۳ ن ملاک ن کمن کے پر وفیس ڈ اک ماضل اب این ر ی نئھی شال میں دہ ف٠‏ 


کے اگ یں۔ 


من اکاسےہے۔ 
ک5 سرب 
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و نون کےمرلیش کے لے خط ناک ہو نف ےکا انداز وصرف ا بات کیل ایا 
: کچ از نک اداد سے بڑ کیا سے پکساس کے لے اور تی پور 
4 "۳ جن میںکلیسٹر و لکی مقدار ہت ہاکوندگی ہد لکا جم بڈ جانا اور ذیائیٹس شثائل 
ر- ك سا : 


تنا۔ ام رک قو می ارارحت(۱۱۳۱٥)‏ کو ئیعلھی بروگرام براے جلن دہش رخون در 

7 کا کھت ہج سک ا ےلوگ . رجراول کے باندفشارخو نکا شکار ہہوں :ان کے رز 
]۱ر ورڑ ر1 یا پر س ۳ 1 يی کے 
مکی سرن سے چھ او مدنگ انف کت ا ےکرصرف یت میا فطارقو نک 
زمر +0 7 


یق ہیں انی گر ان سے شا رخو نگم نہ ہو الڑکی بہتکی دد ایس موجوو میں نی میں ٹک 
نکر کےطرز زندگی میں تبدملیوں کے سا ساتجھ اتتعا لکرانے سے مطاو تع حاصل 
پوت 


فیارخون ابو پا نے کے لیے ایک سال بعدز مراستعال اد ےکی مقداروں می لگ یکی 
ای ے۔اورین اوقات جب م ریئش بے ا داز حیات ش لتبدریگیو ںکا یڑ داٹھات ہی ںوہ 
او ںکااستما لب یم لطور روک یت ہیں او چارمیصورت شل ڈاڑوں گے ر ےەان 
کیگرالی محت جار وئی جا ہے۔ 
اپے موا سےمشورے اورتمام شوار ملظ ر رھت بہو ئے ا اکوسشانے ودای سے 
لا شرو عکرانغکافیملہکیا مان دوکہتا سے اگ رپھکر سے کے لے میرافشا رخو نیکم ہوکیا نز 
یس جا ہو لگ اکرادو ہہ کے استمال سے جا ن برای جا پا 
۱ رار ولتا ےم وش ا برسوں میں بلندفشارخو نکی دجو بات اوران کے 
علا کے تس بہت پئھ ان لیا سےحان !بھی پی اور ببت بج یھنا ہے ہماراصب سے االی۔ 
ىہ ےکہلاتنداولوک ایک خر ضر ورگ او رن قائل اڑا للتصا کا شکار ہو کے ہیں نی سک وہہ سے 
کہ ایل برسو لکک یلم تھا اہ بلندفارخو نکا شکار ہیں ۔ جب ہم اس افسوس ناک منظرکو 
امام دو چا رکرو یی بھی اس خا مل قائل کےخلاف جنگ می رن یاب ہویش گے۔ 
(غربڑھ) 


وہ چچوگک_ 


٠‏ تاذ نر ین تھا لی مین ایک تیر بر 

یفص یا سرطان ےوک کر ہپ می کیا کے ہیں ج سر نکر و 
ا سار گیا یل این شکار کےگرد پیا ہے ای مرح کیہ انمائی جم ٗ۱ 
سے اکر رفظم کےکسی بھی عضو شی پیداہوگا ہشن باجاخضا ار را کر 
ہوتے م۔ یمرگ موا ایک سے پدا ہوا ہے ہی طلہ اہ ارکر ح یٹ 
7 کی کے ذر ای داوم سمل اضا فہک کیو ںک یکل ری ے۔ سے 
کے ہو تے ہیں ایک دہ جھابی بای کہا پر ہے ہیں اور دو دو زم سرت 
و یں ری ہے ا ےے سرطالی 7 بنا مین (80۸|95) کت "وسیدہیر 
سمادے مم می پیل جاتے ؤں میللدی )٥۸۵۱34(‏ کجلا ت2 02 
نب بھی پیا ے7 ٠‏ ' )کو ہلا کرد ا ہے جک بنا ینا کو ہلا کی کرنا۔س رطالی غکذ ‏ 
ون تل فکام انام د نے ہیں دہشم کےاندرشبت او رن عالات ےددیارہو 

۸د پچے ہیں ۔ا نکی میلست در نت پیدائش اورموت ز ندگی گے دوران ہولی ۓ۔ 
نس اوقا متلف خناص مل کیل ادویات تا اک شراب :تا بکاراورالٹرارایاں 
شبھا میں دغر ہار انداز ہوگر ان فلبو ں کا ارول تا کرد تے ہیں اب یفلیس ی بھی اڑ ے؟زہ 
ہو جاتے ہیں ۔النغلیوں می خود پیرانُش اوراس کےتعمول کے لے جورطو یں درکار ہو لی ںہ 
پیرا ہ۱ نا شرورأ ہو جال ہیں نس کے باعت ایک فا سے دو لع جن جات ہیں۔ اب ال۷( 


2 
ےو 


جفتا وت درکار ہوا ہے اسے ڈ ینگ ٹائم سکتے ہیں .یی وق تک یکیغس رک ےکم مازیاد و ظط ال ' 


ون ےکی صلاحیتکا نی نکرتا ہے شن ٹیو م رس رطائی رسولیو ں کاڈ بک بائم ز ید ہوتا ے03 ا 
یز کیا ےکی ہے ین جن کا ٹاک ہوم ہے دو بہت زیادو تیزئی سے لے ہیں ۔ 
لیے ابی نما کے لمکم کے ہر مکی خوراک اوت2 نکی اص لکر لت ہیں نوا 
مکی ال تکی؟ ہوکٹردر ہو یا لذانا۔ حم ش پیراہونے والی روز افمزو کت رورگیاس پچ 
نشا ند یرک ہ ےکم رطای غل انی تعدادش اضافکرر سے ہیں ۔ انض اوقات سرطالی خه 
ایی رطونیں پیداکر تے یک ویک فخط ناک ارات پیراکر پی ہیں .ای طر کین رکی ۴۸ا 
سی اہم عضو یانظام کے ایک مو جو ہو ن ےک وعہ سےا فرد یا اش ڈ کر ا سک زا 
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ا ےےہٌ۔ 
۱ ا کس بھی جے یں مد یا عورت خواد دنا کا بھی 
7 .علق رکیت ہو ںکی میں جتاا ہو کت ہیں یا بات ےکی اکم یرد یا ےن 
'قوں مز یادو اد رھ میلک ہدتے ہیں ۔ دیج خاقوں میں شپرد ںکی ہس تکیفس ة انم ہوا 
ینک 1 ہیںک یضر ی250 اضام :0 لسانت سے مردولں شل زیادہ پایا جا 
ہے کولیما او رگوٹا نیادی طور بر بہ تک جہوں سے پیا ہوتا ہے اس گنی سننرک کت یں۔ 
ارس ماادر مارگ مااگر چہ خیادی کم ے پداء ا ہکان اکر علارج نہ ہوتو دوردو رت کچل جات 
ے .کین رکی ہو تقموں می ںمللف النوغ رنطونتیں ار وی ہیں جج نکی مصدقہ مو جودگی رے 
7 ات گا نثادی ہوئی ےک صرطان موجود ےج سکحقروں میں کیل کے مرکزی 
دہ ( ایس ) می سکردمووسزکی جبد بی ےبھ یکینضرکی موجود یک خنیس ہوجاتی سے مکیضل 
ای لکیغبدت ضاس ہوتا سے ایل یل د بلک اشن ءواغزس ٠‏ فا بر پا رکیل کییکز ا خوراک 
کاٹ سےکنٹرول ہو جاجا ہے اورکیفس یل بن جانا ہے۔ 
جب شرورغ شروغ مم سرطالی ما کی تنداڑھوڑی ہوٹی تو ابی نشرفرا وو پنکشن 
خیما نکی تعداد بڑعتی ہے خورا کفکتفس کے نزد بی ماحول ےمیس یں تی ۔اس لئے سرطالی 
کیل ا اندرمو جودرطوبتولں کیا وجہ سے خون کی :الیاں بنالٰغما سے اور ول ا سے شون اورخوراآک 
اہم ہو گی ہے۔ میلو بت1ی س ےک تا خو نکی :لیا جن خورا ککیضرکو یا ۓے 
انی لک یڑ ۔ اس طرع خورا کک کی کے باععث رعولی کے اندرمردہ ضے پیدا ہنا شرو مع 
لوجاتے ہیں ۔ٹنخ الاقات ان مل خون بہت زیادہ یہہ جانے سےال نکا سائمز ایک دم بڑاہوچاتا 
سے۔ 
شرد ا شردر ٹل ٹیومراپنی مکی کہ بہ بڑہتار جا کن درم سرطائی خلا ت ال 
تا ٹک باخو نکی نکی میس ول ہوک ای عضو سے دورسر ےگ ضموٹیل جیا جات ین کٹ مر ۱ 
کے یدک کہ ے دوسرکی کہ جا ےکو نشیس (19 668565 11) کے ہیں ا کا علاع ۔ 
ےگرابائی کک س رجری ار پفھراپی ہو یادوٹو ںکام ٹلا .ئا عھین: دوزیک کل ہو ئے 
رک ذدو ںکا علا عکیوفھراپی سے ما دوصرے ڈرال کو سا تھ طا لیا چاحا سے ثے ہو ئے ٰ 
کرطالی فا تنم مو ملف اطراف می سکھوم پر ے ہو تے ہیں اہم دو اپٹی رق تک تہوں 
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یس جز پکڑ تے ہیں مین یکین کے لئ رغر تک نہیں نم نر و 
سے ہر یں ا لداودسواویورر 

اوہ بے خی لکیا جانا ہ ےکم رطان لا علا نع سے عا اک ا ہد ۱ 

شیپ ا بد رس امھ ای بر کی کر 
من ہے کے یلاک داش سے سے ضا مم ہی کی سے ہیں سس اس 
یں جو نکا سرطان اوربرورولں ک ےنم ابداء می سے بل ہو تے وف رای ےق ری 
لور پپرکیا جاسکتا ہے۔ ہار ےکک جم تر تق یافنہککو ںکی سکیف کے لا ئن نے شبت کم 
۔ کیا ذدشن پدی ات یں ای کہ ا ےا مم خی ری 6 
قہات ے ناوائف یں دو یل اک یں جانا ہے دہ این مر 
کوالیفا میڈ ڈاکٹروں کے انیل لا تے جلکہ اوھ راد رک تن ارگ(ظکریں ےر 
ےج پر تے ٹیںا؟ کیل ال جیا رکا کے ارے یی زیاد و علو مات نہیں ہوتیں _ اسر ]ام ش6 
یی دق ضا ہو جاعا ہے جس می کمل شفاا کی زیادہ سےزیادوق تم ہوقی ے۔ دی 
اڈ اکن یٹ اوقات انی نا ھی یا بے وق نی سے مر کی خخی سو کر با تے اور کرنٹفیں 
وی جائی ہاو ملین لی رپیشلسٹ کے امنیس تا چھر ہیا ہ ےکہ ہمارے ہاں ہہت 
سے لوگ نام تادکیف پیشلسٹ ین ٹیشے ہیں ان کے ش7 بیھدادر ہی ںگھر عامآ دی انی ںکیغر 
کےعلابع ت2 ود نے سےا ککنفسرکاعلاع ا ےآ د یکا کا بھی یں سے اس می تی کنشلسٹھ ںکا 


ا شود وضردرکی ہے چوکگہ ہوارے ہاں اختادکی فناک) ہے اس لے ایک فرددوسرے سے مور 


تی کرت جس کے باعحث ال لیول پیھی علا نع کاشیت تل دی سا ےآ جا ے۔ 


طانع کے ہو ن ےکی عفاخت نی ہ ےک کیغ کو پیشلسٹ کے پا نے جامیں۔ دہ ۱ 
اپنے سائھیوں سے مشورے سے م یل کے علائ کا لئیکل جیا رک ے اور با ہم مشورے ے ۱ 


لاح :ون بمار ے نتر ورپ اورام م گے ولاک ہووںر 


کیفسرکی شعاخ تکسے ہو؟ 


یہالں ھا نشیا یا نکی جائی ہیں ج نکی مو جو و یکیض کا شک پی اکر ہیں۔ 


اس کے بعد ڈاک ڑخطقف شمٹ اورا سر ےکر ک ےکینسرکی مو جودگ یکا پت گا سکیا سے اس ط رح عانا 
آ سال ےلکن اود تا بھی اچچ ہو سکت ہیں ۔ 
۹۔ پافانے یا ٹا پک عاعت م تبد ری نی پی ےکی ہت زیازد اک مآ۔ 


61 

ایی و ایام جوعا مع یق علارخ ے مندل شور پ|ہو_ 
غود یپا کشم سےکی صے سے اضر ے بنا 
ق سم کےکسی سے سےر سوک ا یکا ڈوو نورق مس بھاتی ملک کی مز ہی ۔ 
بڑیشضیائذانگ شفیف۔ 
"8 پھاگ کل یا ص کنا رک عاات بد بی۔ 
جس بروق تکھالی :نار ادرآ داز ٹںتجد ٹی- 
8۔ ای نار یا خرالی جوعام ڈ اکٹ کی علاع کے بادجویحھیک شہوردی ہو_ 

ان صورقوں می سکیغر کے ما پرڈکٹر سےدا کر ا جا ۔ ۱ 

کیفس اگ چہزندگی یکس یکھی مر مل می ہوسا ےگمراس میں زیادہ دا اد ڑگر 
وو ںکی ہوئی ہے ہچ اد جوا نگم ہدتے ہیں ۔سرطان کے لے اک چہ ری دنا سب سے 
زیادو ےن ا سک جلشخیس ہوجانی ہے اور اسے پور ے حم سےتت میا جا سا کن کر وی 
ران سے +دنے وا !وا تا لِراذّامراگاغر لق مروں۔ ٠‏ 

کشریووی صد وجوہات اردارر ىے اوِل ےثخم ۲ ٹیں۔ مورک ی وج 
مرف گنی صدے۔ چوئک بھی ڑوں ک ےکن اعم دم ے ہوا سے اس لئے اس سےا موا تک 
تنداد بہت زیاد ےکن رکی نیس اور کی وع ہوئی حال تکاانداز وڑگانے کے لۓےخقیف 
ٹک راۓ جاتے ہیں- ۶ 
یرک پا سرریتعدتیں۔(۹) سرمکر 2) ریقرال 

(8) کرای (4) دن مرا ل) )6‏ مسوفمتقرای 

پیل نآ زمودوطر یق ہیں ۔ کہ باتی دوابھی ابد ائی مرائل یں ہیں ۔کینسکاعلان 
ا لکیاحالت کم اوریش عضو ےآ با ہواس یں موجودخلما تکی عالت کے مطالی ہوا ے۔ 
یف رک لاف اہر بین اس پرمخقود ہک کے فیصھلہکر تے ہی سکد اپناایناگمردارکس طرع اورکب 
اج د یی شا رج ری کے بعد ج بکیض رکےککڑ ےنم کے دوسرے ا حضا ٹل کپ ےکاڈرہوتا 
ہے۔ خواہکیفس رای نیادکی مہ ہی پر ہو .سجن ءکین کے م لی لکو دوسرے اہر کے پا نجنا 
دقاہے۔ اب ضرورت کے مطاای ری لوقھرا لی اتا لی دوفو پاوی بتاے گے ذسرے 
یق خلا با ہم ملاک رآ زمائۓ جاسکتے ہیں۔ 

شی اوقات عاملوگو ںکواثر اییا:ا ےککیغ بہت زیادہ بڑ راس ۔ کہ ائسل 
صعحربت ال ہچ وں ے_ 


لد" 


ہے 


مں۔ سوچ 
ںہ 


ےا ا نے ے۔ے ے_ 
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چیہ ورڈ لا 


2 اج 
53 1جو دوش ام ریہ علاع ےآ د لک اوسما میں لور إ۱ 
امت -- : ٠‏ مز ا 
چ و جودددد رٹ یس کے نے سنئے اوک کو غاز جی ‏ پارۓ ۱ 
و 


ا-_(19ء ا 
ایجادہدۓ ہیں۔ سر ۱ 
۱ 


7 از مانے ‏ بیاد کی اک کک سے دوسر ےکک اورک 
ذدائج اجما کے استعال سے ا سک 0 ا ادراخدراجہواے_ 


سو 


گار 


اٹھاے۔ 
۱ ان شش سے یھو جو بات اک اوربچھھاگر یر لے دور می ںک 2 

یں ایامعلم ہواہپے بے باری کے ۵( 0 ازبپ زان سر 7 
ضرورزیادہہلی ےنا قیازیادوکیش وٹ نکی ظا پرعوکی ے_ تاس 
۱ مال افز ایک لے ےا کا دش وپ یز 
غخلیراپے ماحولل سے خوراک عا اص٢‏ لک کے ودرقلیوں مآ )چان نی اور ری شرع . 
شبات بے پچ جاتے ہیں شس ںا رطان ال دفت سے اب اض کے پوظیوںک و 
تد یل ہوجا تا ہے دی جوقوان افزائشی کے با زنر ےہ مآ ہگ ردیا ےی 
کے ین بیک'قافدن پندشریوں'' کے بھائے''باغجیوں'' کا روپ دھار لی کین او ری 
میم ہدنادضوکی اف زی ضردریات سے اتی ہوکر بڑھن شرو عکردبنے ہی لیو ا ریم 


ل 
ے 


درم کاخ یہ ہوتا ے۔ کہ اضاث لئے ایک لہ جع ہوکر ا ا ۸2ء)× 


ایا رکرد ین یں پچ یکن ہے۔ 


فم کے نکی ال ودا جو زیم ہے الہت کہا جا مکنا سےکریجض ال ےکا ٗ 


امضتزکیطود پراٹاندازہونے ضس ریا ےل 
شراب وی 

مگ یٹوٹ 

پانادزتھالیے . 

لف دہاش 


جرد ہر ہر ےر 


خر ےر بر خر پر پر پر ہر 


ث ۶ڈ الا جطزطللی او کاسْی ویر 
مذخز | 
ی- 


مس آ 


5 4ئ 
حر اوراور7 کے ےم ل 


ا ا او 
ا ری طاف ہا ظط 
پوس 

رج کرد لگولیاں 

رام استدا لکیخلف اددیات 

جا کارشعاشل 

داز وخیرہ 

یی ا کات سے ۳اطب 
...سس ا 
و ا ا اس کم 

جو ےک انڈسٹری......س ناک اورسپضیس (٭ں:316) اضر 
دعا مل سس بی ڑےکا احضر 

زج سس پا اوز ان نک اکر 

بنواں اور٘ل وخ رث.....۔۔. جلد پچھھیرڑ ےاور تا ت ےکا ضر 
ربڈانڈٹرکی......... مان اورتو نک اضر 

پیرامیطامو لکااستمال......۔.۔ مگرو ےکا اضر 


رین زوشی ے مخلف بچیوں میں الف 


× ج:× ہج جر×ر ہر ہج ہا جٌر 


غادات 

دودرم کین رکا سب سے پو سیب عکر یٹ وٹی سے ما مآ دی شا یراس جواے 
ے نا پھپوڑوں ک ےکیفسرسے بی گار ہے۔ ججکسہ اس سے بجھپھڑوں کے علاوہ ساس 
ار کےاویرکی نے ,رخ ے مم مکردےہ یج دای کے مض اورخو نکا سرطا نگگی 
کی ا کیا 
ینک ار کو ںکناز اد ہو ے٢‏ س ےل ٠‏ 


لو ے۔ 


بل مر یٹ کوگی ود قوان ھ 
٦ 7 :‏ . سس سس 
: ا ب نیقی ا واج سے پیپھڑول کے مرطان می 25 نیصد سے 90س یرہ فک 


ُ 


. 5ہ 


: اص ١د‏ . 


کر یز قپرے (3116 6 )کے قصانات کے بارے میں پر 

شی کی ا مکنا ریگ یکافی ن پاپ سے ذیادوکیل نی جا بے ۔ ہی ۴ 
غروری ہی کجمم میس ئن دالی ام حیکلیاں اھ کش خی ووں, 

چھاقی می نے دانےائی فیصدگومزو کا سج بکینس ریس ہوا ۔ اس کے پاوچھ - ۸ر 

یں ال سے کو کت الال 

رتو غعکر ا از یس ضر ورکی ے۔ اکرے 

راع ٢‏ مہہ یا ہونوں پر نے دالا ایانم جو مندگل مبور پا ہو۔ 

نے ح لی فگنیاابھارتحرماأ *چھائی *ہوننوں یازیان پر 

ک شمم ےکی سے باخت دانے کے راورگ می فی سمولی بر یو نو ئ2 

1 بس یکین ظکایت 7 

ہا متعلیطورہ ےئم ر خاش لاق شی کھانی اور گے کل میں تے 

77٦‏ وں کےسعمول کے افوال کو ذری بد ا سیت 

21 دب الاطاباتکائے ہرگزمفل بی ںکہآپ لا کیف رک زار ۔ سے 0 

:نففرم کےطور پر ڈ اکر سےرجو گر کے1 پ اپفاز ند یکوکفوظو امک ہیں۔ ث 


خورال میں الا اس 


: فرائ چب زی وو ول مس کی کم رطان ( کیغر )کا با عت خی ہے۔ 
-- داشرا ارد ے۔ 

. می نے ک ےکم رہ ای کک رورہتہ ا ئے۔ 

1 شرا اتی سے ہیراورخ ا کی :لی نی بر ے 


منررجہذ گل اع یا ٹیس اگ کی ما 0-7 
جو از ن اوربن مآ خو راک استقا لکی چاے ٤۔‏ 

0 تال ےکھائی جاۓ_ 

خوداگ شی ھب اود یکنا یک تر 20 

کل اوہجٹر يال روڑا: نراستعمال یئ ۔ 
دالوں کا ستعال بھی ضروری ہے_ 

ایی خوراک نک کس 


. 


040 کر جو 


سے تا راکنا سے نام طرجے ے 


1 


ىر وب 


: کی اش جس تقو 


کا نے پگ سطت 
ظ ۳" 7 9 و سی یسا 
ای او ناک میس سیرلوز (ر یٹ داراجزاء )کی موجوزشت 
ہر انمت یا 20 
اق ے۔ ۱ 
کہ وا رر سے پیک رجا ہے۔ 
7 زور ڈنککھانے سے بتکم اجا لہ کے ۱ ۱ 
:7 دس می ونام ا بی ا یکا مقدارٹام اے با کیروشن یا سراور ول 
رای تہکار یں شش بہت ۂیادہپایاجا ے۔ 
سم رطاناسے ہے با1 
کینرے پپاودہھوں ہاگن ہے داول ا یکو پداہونے سے بچایا اے ۔ ددم 
نز ڑا جائۓ۔ 


کر یی فوٹی دنائ صکیغسری گی وجہ سے اگے بعدخورا کک ارآ تی ےگ رٹ 

لے پایٹنرسے ہیک برآید سے اک لوکو ںا شال ےک یم مان ےک ہ بہت جلرقلہ 
آہتاحاوراے روکام نیس دوہھت ہیں جنگ در ہی سے لہ اسگر یت فوشی چھوڑ نے 
کا ب گل اویل چیک رم را تر یہ ہ ےک زحگریٹ مچھوڑ نے کے بح رکیض کا خطرہ بہ ےم 


جانا ہاور چنرمال بعد عام]ٗ دکیاکے برایرہوچاجا تج 
25 سے 0 یھ دفو جوان اشتباروگرسگہ ٹفش کرت ہیں ینگ اشتجارات 


مگر ٹنیک 
موی ماگ باخولصورنی کیا شال دکھاا جا اے ہشکر یٹ شہیٹ وا ھی ٹنوی 
ال کے اوہ ر لکا گار نے پریجورہوتے ہیں تع بہوے رم ای 
ا ٴے پرا ' کٹ 
یت ے لاپ دنر ہوتی ے ۔وہ اؤرقوم کے 


جا بڑاہو ہے 


رر ا 


1 ہہ ھح جھے نف ۳ ان ى ہا 
ہج سےکمیفسرا سے ہیں شی ن الف انداز یس وکا اسم إ بے 1 دو ہوا ےک جار سیوا و 
بت ےا یہ میک سس ات سس 
ج یہ ہب ہے 6 
رب تہ ہن اک حا گ٣‏ رول)4ہ 
یضام مریضوں اوبہہت اہو و ا سے ینان ا سس ےطان ما نیف ؛ ہت سس ەل 
,۰ زی بڈازگوذفظ زگ ہے زان پر ھ2 نیا ےس 
بتڑا ہوں اگ ر ہے تاد گا ود نظ مگ من یو ہد نے دالا مگ رپ انرم گا اق اضر 0.۶.۳ ہےزودہ ہیل ا گا 
زادوشطر ےکا ال وت ہے۔ان دوفوں سے پے کے لیے نی ا مہ جود ہیں جن سے و 7 بے ہیں - 
ےا ہے رم “اورتھا" ض ںہ سس 
0 ۱ 7 اعلدمعائ مہ بت لاب 
سے جا رکنم اعت 7 ا سی کت 
کیرش انث با ے تی ایک نہ ےا سے جیے اط برای کا سالانڈ اما ء ینتا 
می اکمرے۔ 


یی ےک ہت( دجو پ او ود۱ کی سے بچاجاۓے۔ خا لود یر دوپہ کے دقت بنا بہ ضر ور ےل 
ران فر اک ام قد یی چا ہے جواپی جلدم دو پکرت سے لے ہیں ۔ 


21 دا ےکحضر 
یارشدائوں ا مکرنے دانے یں قفتم س ےکیسرعا ہو ہیں 
انگوایی اکر پا ہشن سےان ک ےکم می داخل ہد نے دای شمھا ول کے ٣‏ بکاراٹاے 
ےکم ہوں ونم خرن ارات گرناپے وا ےآلات یں ساسا ادویات جن سےکضر 
پیداہومکناے۔انیں استمال گمرۓ وت نرسول : ڈیچخروں اورڑاکڑو ںکو ایا اکر 


را ل ضر 
٠ ۲ ,‏ زی سے یضر ید ہوا سے ش نکی شادی جلکرد کی 


وش ےد 
یز ہے ہوں اورفر یھ را کہ ۔انع یں کاپ ہیی ت/ام ہے۔د بے بیٹیٹف 


راد شددورت ےگوہ رتن سال کے بعدکراا جا ہے۔ 


ى7 بڑ یآ بےکالشز 
بن کگھرافوں میں7 ن تک یمتلف تار یاں موک یت کےک نف تم دی ہی ۔ان 


چا ہے ۔ دیس واس کے اسقدال م گی ایا طکر با لا ذم ہے۔ مر در ن ذ یل میٹ ضھ رود ہیں :۔ 
و ا ب7 پاخانے می فو نکی مو جو وگ یکائمیٹ_ 
خون شی خائ رو ب تکانمیہٹ وغیرہ_ 


ورک یں افیاط سے گورش ھا کےکیغسراوردونو ںی گنسیں بڑ یآ ہے 
:پیٹ چے دای خورا گکی بل اوجگر کےکیفسرے پچ سک ہیں-۔ : 
٢٭ا‏ وراشے 
بہت حمارۓ رز ںورات کر لن مہو ردان خاندافوں شی ال 7 
ا ادا وا داد چیک اب ضر ورئی ہےاس سے بناری 3 زی پلڑی جا کہ ا 


جل اکن (میلافں) 
رے' کیل کاب ات ورموا 2 
تک مکی جلدکا الا نڈ ایی سام ے_ 
بیغ 
می فو یکرنے ویش 4*5 مال کی عرش ھاتی بین ڑکا 


- سد ور یوب ڈا ظا ۰۸٭ 


گے ہر پہں۔ 


ا( ۳: ممسمن وع۔ 
شر ٣م‏ ضر بب کیسینۓ' ۴٤7327066-7۔‏ ہت - ٠‏ 


-- 
ہہ 
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. 9ہ‎ ٢ 
۳ کیا نوہ سن شس‎ ْ 
مجا۔ے لے ے۵‎ ۰29 


8 نم ِ ۱ ػ٦ؾے۱)‏ شزۓے فو افو یسح ہے 
رس شس گر 7 ۱ روف تا صلی 1و ریا ای بہدنے کا چلھاہے۔ 
ید سو وہہ نر ے لم ضرورییں:۔- 
س رای ٹکا متا تمالا نہ ػ۔ دی شیک ہوکیضرکے ا 
ون می سکیضرکی موجودگ یکاٹمیف۔ ۱ 2 و حتف ایٹ۔ 
غاب ےلیٹ 


8 خ ا رر کاانکسرے پالوم ضروری ہوتا ےضردرت 


تن ل کو گر کے لی دا کا ری موا وو ام گی ' ۱ 
سسست 02 نہ ۴ 1 
نار مر اکا“ پمیک ناجاہے۔ 


ت 7 
رو لا کر . 1 07 ۱ 
: مدر ےکا مداہ۔ یں یٹم طر یتر ے جدی نین سے تر ہے۔ 


٭ .ناو زگ ےکظر ا الرءاؤظ . ٍ 
لڑٹی اور ۱ اس طر یی کی اتی اذادایت سذ ضر بڑے اجیتھ ہو تے 

جولگ سر یٹ فوٹی ادریشروباتکایا جاعدہ استعا کر 02 نیع ط ری کی ای افادیت ہقف مو پراس کے ماع بڑے ایچھ ہوتے 

کہا عدەڈاکی مدان دگرانا چا اک جل دیس ہو گے ۔ إ 


یں 
لوگ کے ہیں جو ی یھ ہی ہیل ڈ اکر کے پا رف اکی مور مل 

جانا ہے جب الکو تلیف ہو جیسے دددیا ون کابہنا۔ ا ہرہے اگ رہم اپنے ہا کین 

یک ےناد نل چاتے ہیں کی اپنے اررگردساشرے می سکیف عق 

فا مکرباہدگ۔ ای اکا طب کلت رن دا نے سب لوگو ںکا فرش ہے۔ 

۳٣‏ مر عیب کے پا بی دفعہ جاتاے۔ سو لت ہیی شا 

ہو ناورم کے بارے مس بجیادیی رکنا بہت ضروری ے۱ مس مر ملے میس میم کے اندد چو رتوں ۵۸ا : ۱ 

سان ل سس را سو یں لات ےڑاج کاے۔ _ ٴ مسا دو مک ےی کم 9 

۱ یھ رین کی سٹری ودک کرای چاے اک ری بہت انا بای 

ول جاتے یں نہیں ا گان بہت ضر دری ہے۔ مر یل کے نا نان دا ےدرک ن :نا سس اب 

مل مل کیب مںپ جھے۔---. سی مر رس۲ 0ء 


ڈڑوں ادرتگرادرددسرےاخضا کےعف گی نکرائے جاتے ہیں 

٦‏ اندددیاخضاکانالی کےذر ہے موامزر 

اگ خائ یم گا تال کے دہ ےکیانااہے و اہ رات ال ج‫ لصو 
الا ٹیل جائکق ے۔ ۱ اضر 


2 


×5 
5 
آ 
ا 


وپووورسست-سسمسد۔ 
2 5 حر مت مفید ہو نے 2د 

7060 ۱ نل نہیں ہدلاو ا ہے کی ا 

: 7 سو لے یہس مسوم 
اتی مر ے پچ دے 0 


+2 
یں 
ھی 


09 ت 7 
3 ا می ہر 9 ناضیز یادو سے اے ا ا 
اک دحا 1 ٦‏ : 2 
اجرار بی یقت 


۱ ریش ےس می موجو دض رکذ دا لام جود کااغاز وکیا جا ے 2 
ہو ام ٠‏ 7 ' ۱ و کر ول ۲ ے نا۔> ى 
7 زی ےکور ےکا مان ۱ 3 اپ الا می وق ردے میک اکا تی طر رت 
ذن سکیف سےم ری می پیٹ بک اکیت رکتا ہے۔ دیمی س شت 
: ۱ 7 3 مت ر راپ ٭ ٦‏ ت0 
ۓ‌ ای ننانیاں(بائولاشیکل اکزد) لے زدیابانگ۔ 


ناناک 
اصو اورضوابا ى 1 . ۱ے عااے7 
ا ا" مت 
شہیرات جک تصول مکل ہوتا ہے ایک نی مکی 


را نے ال اوک دریی ار رتیں | 


اتوید 


بالے۔ 
٣‏ 7 
ریو زئاجان ےن ےت 
تی یدن ارت تام کاٹ اب کک پا کس ری ے ‏ حلف بلاج کے وو کا ایک ماق طاپ جج ام 
ینی جلری گی علاناقایمملی ہدگ 400 فیصمدنگ۔ اس شس دو بات اہم ہیں رض 0 ضز ےس اگ ےت بات مائظا + 
امن ۔َ بی طر یت لا جع گز رنے کے بھ رھ لآ رام مکی مخت دک یکئی 


رن مرینوں جم ہیں 
تی دبا دیفم پیدادگیا۔ ج 
جار ےا نیف دوبات یہ ےک ایک دومرے کے ساتحھکا کر ناو جین وت ہیں ۔ 
این چٹ کے:ء سے پا جانے وا لے لوک میا سیشلسٹ کی ہو تے اس 
ے ام فرقآ جاتاہے۔ نی مکی مو جودی میں بڈاکرداراس ڈ اک ڑکا ہوا سے جج ےکیفسر کے 
لف کر یق کلا نی زیاددےزیاددعم ہو۔ 
کن الا دوب ےمقعمدوں کے تح تہکیا جا نے 
ایی ان ۱ 
‪٠ 220‏ 
اناج کاطوہ تم جانا ےاورعلاع کے بعدم رین نکی حعالت اس ا زار 
الا کہ ےکن رارف بوای رہ سا 


ماکان 


رورض , 
ارےم و۳ پل سورت عال پا ای کی جا یق تہ دی 
بشاكاڈیاز کش انز 


..۔ 


٘ نیس کے بعد دومرابذا مرح کی کے پھیلا کی چان سے جھ یہت ابی تا 
ہے۔علاع کر یق اوران کاچ اتمال اس کے بعدبی مو خابت ہو کت ہیں ]شی کر ال 
انی ال کے پیل گی ےا یادی کہ پر ایی کے سوا بد ے؟ پرنش نکاکوی ائم ما 
۲م تلاح اتا لکر نے سے پیل یندا وکر نا بھی ضر ری ہوا ےکاس علا ےکا 
اھت رآمرہوں گے۔ 
الک ش مم کےکیفس کلف مریضوں ختلف ط ریت علا ج ان کا لاپ 
ے۔ایے:تاغ عا٣‏ لکرنے کے لی نک بہت ضردری سے نہ میٹ من بظابپان 
ج کیغمم کے علادوم 0 مص ‏ میں ےکی فظ نی سآ ج۔عالانگ اما ۳ 
آادات دوسرےتعموں میں موجود ہوتے ہیں اس صورت شل اضال علاناً زی موقر 


۶سس سی ۰ 

1 یی 3 
٦ 72 :‏ عمو) لی اک برارٹی ہفنہ کے صاب سے 
رکا جا یی سے از ے(یککیس بیدا تاہ 


2 : میں ناتم 3 اھ ۰ زا؛ پل ینیل و ر 
یں ی6لف ؤ۱ : واا؟ ینا گر پژرو مت 7 
: 5 ساد ے ام5 )ادو یا تکھی استعا لکی جالی جیںاشن ےکی رکے 


ا شش 7 
1 الاو ٦‏ کاے۔ سم بح 

یر و ووسرے نار ذرے پچ جاتے ہیں .تی تھا بیشن 
اڈنا ا ہے دو اض اوقا تک تھی کے سا تب آ زمائی جا ی 


سد اورلدشا 


اہ عو 
پ8 بیز مرگ کی ضاتت 


2اا 
کیٹ ری ج ہے مدان استدال ہوتار اہے۔ کسی گرعلا اک بیز 
رن ا ا ہے بای ےم رک یا بر مار 
ری جرگ کت ا ا 12 
خی ا اکر ےک کی رفالی دا ادا رکا سای کی یر انز 
5 وی لے بین ای مض ےک بابرکدتت ہیں 
0 کےا وم بنان ک کوک کی جای ہے۔ .- 
"تھی ہونے کےطادہیگ اکٹ آپریشن کے جاتے ہی گرا نکا مق 

بن ؟ اوت ینرک اش ےکک ا 
وی چاں ا ںکاارکان ہودہاں سے مال دئی جاے۔ ۰ کنل 

رر نی کے لے آ ریش نکیا جاتا سے و موی بھی کک" سپاو ما گی 


5ً 
۱ 


تیر کو ڈرو لی فکادڈکرنے کے گی 1پ شی نک ضرددت بیئی؟ لس بر جکہ 
ک در ےر یلان کےماتھ اھ تا لٹ کے لئ ےآ پش نکیا جا ات لو ں؟ پیٹ مل 
رو جانے دا گی دومر ا سےدورکرکی جائی ہے ۔ مر بجر کے و نظ پت کی یں 
م ٹنرک انگ کے ذ ری نر1 کاٹ ديئے جاتے ہیں۔ " 


ریڈ کرای 
ینم کے علاج می ما بکارضتائوں کا استعال 1930ء سے رو ہواجب قررلٗ 
میڈ لی لام استما لکیاگیا۔ شر وم مس ری مکیفسرز دہ کہ پرلگادیاجاا -۱1950 
کاٹ ایز ای تد کے لے اتوال ہے ھئے۔ جسے یی انس نے تر کا 
کا اہ الیٹافوں کے اسقدال سے مابکار شعائیں بنائیگئیں۔ جآ کل لان 
: ر ڑ(0016181000 ئ۸ ۲۴ ۔) سے پیا کی جاری میں -کوہا لٹ بی ان 
شائوں کے لئے استما لکیاجار اے۔ 7-۔ 
و کڈ مو کرنےکے را ے ساڑ ھھ مات خئگا 
ل حر ت کیا ال لی ے۔ ا ھے ہں کین کے را نظ رآ رے بودانکا 


3 


ا مہوت ہیں یادواک کک ہیا بت کی 
۱ یں اق یداہوتے ہیں۔ان شی اخون باطدودوں کےمیفسعام ہیں ۔ سید ہشن ہیں 
دی رڈ قرای ےتا علاع تا ان یں ای علا اض ردرت ہوکی ہے چم مم 
ےن سام ذرو رتا کر ے یی ری مرطان ککقر یبا پیص دم ریو کو 
کرد تق ے۔ پیل سال ےگوھرا کی ساس نے بہت تر کی کی ہے اس ٠‏ 


ا ےعلا کات لاکرآ ز مایا جا ہے۔ ا لکااصل مقر دجسم میس ان د سک ےکیغس رکے 
ون مکرہاے۔ 7 7 5 
مرگ واودآ رشن یا پفھرا پکھوڈی مہ یش ہو ۔ گنت دف ہکیغس کے مرمیضو ںکی عمریں 
نے کے ےی اے استعا کیا جا تا ہے کی وفھرا لی ای رع اٹکرتی سے جس ط رح ای 
نگ دواؤول کے لاف آپے ارات دافعت پداکر لی یں ۔ ای طر 7 کی وھ را ڑاے 
غ گی ال ذرےقوت راقعت پی اکر لیج اویل مکی ہوتا. رزیادہ ال وتت 
اک جوا شون ا اہ را لی ستدال/ر سی -- 
راف وا اک طاکری پا ین اس طرئ مزنفاقی فليات ارۓے 
اور کی ۱ : ا برادویات تثلف طریتوں سے دی عالیٰ : رت 
3 رم لاک یور پی کے ا گیا نا 
کت سے انا تی ہیں ج مارشی ہو تے میں 
ہی یں 
٠ 0‏ غ ا 0 ڈیمدلہکوں کا ملعلا ہوجاتاہے۔دومر ے20 نھری 
ا ےر ےیل وف رق پڑتاہے ۔ بقایا40فصری 
سم اک درا ناکے بہتا بے اج سا ےآ رے ہل 


۔ 75 


74 

۱ ار وا نکھرا لی‎ ٦ 
٠١ مم ےانر ارمون بنانے وانےا ضا ٹل می تب بی سےکیغس یرم رت‎ 

دانے اث ات کا ایک سوسالل پیل عی اندازہ ہوگکیاتھا۔ اورال تبد ب یکوطاخ کے ۴۳28 
کیاکیا اقر بباددتھائی رای ٹکیغ کے مریٹش اورایک نی چھالی ےکن کے ریس 
ط یقہ ان سےمستفید ہو تے ہیں ٹول کےکینسر نیز ندودوں ‏ چے دای ییضددالی اور کے کے 
ریش اس طر لق سے ذائدہ ا ھا سک ہیں ۔ ای اع شیا یالو مار ون ونانے دای ےکی 
مضوکو حا رکن کرشم کیا جات ہے یا پھر بارسون بے اجزا سم مدکی سے جات ہیی ال 
مس !کر ور ںکی بیغ دای اورردوں کے یکل (نھۓ ) ثال دئئے جاتے ہیں..۳ جم رس 
گترل سےا لے ا زا ہد یافت ہو پچ ہیں جن نکی بدوات ان اخ اونگ ل کی ضر ور نہیں 
از اءخوو نو ان ا خضاکونگا نے ایر ب ےکا ءکرد ہے ہیں ۔ : 


۰۰" نونقربل(دنا ‏ ظظام) 

امیز نو فھرا لی سای وذا ٹی نظام بر اث انراز ہوک گنروا کر نے کا ھرنیقہ علائ 
ہے وراص لکیض ۷٢آ‏ از مااعدشل پھیلا ال ظام وا افرال یکی وجہ سے بھوتاے۔ 
کو اس نا مکواگر دہ بادہ مھی فکردیاجاۓ و کون بکتھ اٹ نا نل گت میں ۔ ماطاع ملف 
طریوں سے کیا جا٣'اے۔‏ الئے اتزاء گی بناے م ہیں ۶یا رز کلم کا فلات 
کو ارکٹ ب اکر جا مکرہ نے ہیں .آ نک لکویشل ہورعی ‏ ےک گا ئی ذمنرا لکی طرح وف ابی 
کوامیو وھ را لی کے سا تک رینم کے و را وخ کیا جائے ۔ 


٭٭ ُا یْعابح ۱ 
بط کے ملا نا یں ام 72 بت گۓ ریقوں کے لاد وع یھر ابی راخقیارک ری ضر در 


۱ 


ہیں۔ 


1 خورا کک اعیاط 

گی یکم بی ین وڈ نک ہو جانا سے وز نکی گی اورک در انس میتی کے 
عاورخ میں اورعلاع کے علادہ شیت پا می اشرات پیداک رک ہے ۔ جس بکیغس رکا ملاع کیا جا تا سے 
ڑکیا نے نۓ می گی ف رق آ جا ما ے۔ مین یکیغس کے ریف سکوخورا ک توم |انبھی خو را ککی اش 
ارت ۔ ے۔اورا سے منہ:خوان ناک ار رسلقے ےد یا جاسکتا ہے۔ 


نل 


و ں‌کااستمال : .ا 
سی سے مرلیضس میں خو نک گیا ہوجالی ہے۔ جا ہے دہ خو نکی پل بیت جانے, 
۰ تل ہو جانے ایغمرکے بڈرمویں کےکود سے می یل جانے سے جو انم بیو کو 
و : کے مزا ءک یی ہوخو نک ڈ رپ لگائی جالپی ہے۔ جن م رلیضسوں مل خوا نک یی 
یں واقزایٹون ے عائ لک کے دیئے جات یں 


1+ 


ہوپالی س' 


بُ گیضریادرد 


کیضکا ورہلنض اوات مرلیضو ںکوشرت سے ہو نے للٰاے ا لکاعلابّ ادویات 
ضر ابوے؟ مرنیشن سےگگ یکیا جانا سے کو کی جائی کان ادویات سےنش 
58١‏ سج 3 .ںہ . 2 
ےکم ہو لیکن ضردرت کے مطای ہک مکی ددادئی جا بیراددیا تک بھی طر لق سے دئی 


باکایا۔ 

1 3 
نیشن ۱ 

ا و ا شی ںوت نیشن عام لوگ ںکی فضہرت کت اہ بل کات 
یس کے داع ےعفوت کے بڑھ جان کاانھ لیشہ ہوا سے ۔ ا لے مرییضوں میں انماشون ماف ری 
لان فرورںن۶۷ ےکیوک سا مدافع تن بے ۶5 م؟ 6 ےت 

تی اف عگھوں میںکیرکے مریی سکوطاخ کے دوران انی جہ پر رکا جات ے 
ا اشن کم ےکم اندلیشہ دہ نے جانے والوں ‏ پا :کی وی ٤ے۔‏ 
"٭ مض رکےعلاع کے مم ۓےطر کے 
ریکل ین ججد کی :۔ 
لا نت :.-.: ٭ 7 0 .0 ا و وا 
سے اب نف جو خددددل ہ پتان رد ے اور متا نے کے تیمس رکا لان مم ےل 


مرف رے۔ 


(ئووتارت) ۱ 

انل یم مد یکھامگ یا ہکیفم کے ه نیش یل ز یادہ بظار کے بھ دکیغ کی ادگ یس 
اہ جال می اس لیے پان ساس دا نیفص کے مم مین کو ہفار ٹیس مر کے بی فائمدہ 
اھاۓ تھے۔جد یدر مرخ 20 ایی تاندی ۓ اپ پنیا تحص ہکودرجہ قرارتٰٗ 
دو ےار ورای ا ام وف راپی کے ماتھ لک ہر مغ عاصمل سے جار سے ہیں ۔ 


7 ._ .ےیچی وہ 
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02 جارکارائر شس دی 
ا اکن جوت کرشم کی یترک لا یں یس استدا لکر ےکی 
من یادذجاحی اور نال ھھےکویان کلت کی جالی ہے 8, 
چ٭ھػ فو ڈاصکی کت رای 
اس ایی ےئمیگل استعال سے جات ہیں ود شی جذ بک کےای بی 
1 تے ہیں جس سے مات سرطای رسول یک تاعی مل عد ول ہے یاجب ردشنی و و 
اھت ہیں۔جں سےا نک مو جودگ یکا پت چتا ہے سو اہی شیا لکوجز بکرلق سی وک ای 
27 لی جال ہے؛ جہاں تک ہو دو لے جن گت ہیں ۔ا نر ٹو 2( سو )ک۶ھ]] 
مس مو جا ی ے۔ جودوسرے لوں سے ای کن ہوعلادہ از گی ایےے سی لبھی بس 
جواس روکی کے ائر سے رطائی خمات می ائی جب لی ےآ تے ہیں۔ جوا نکیا موتکاپاوغ 


شی ہےاس علاح سے سان سکی نل فور کک بالا کی نی ەمعد والسراورگرو نک اض بل ءا؛ أٌ 


وت ہیں۔ 
2 اس ورارتگیشما ین 

ار ےشماعوں کے لاد ہام کے رات سو الینٹران ہیر وٹالن اور نوا ننھ١‏ 
شید ایک شا عکیصورت میں استدا لک کےکینسرکا لا کیاجا جا سے_ 

۱ روران؟ پریشکنر یہ پھر ل‎ ٢ 

1 نشی کے بحداکمہ چہ ظا ریدم رچکال دی جائی ےگمرو پان صرطالی لئ مو جودہونے 
کااند شہ ہوتاسے ۔اب اگر براہ راست انل مہ تا بکارشعامی سگز اریی انی تو اھ اور؛ا 
را 0 1 تح ہوی ےیظر یمعدے اور لیے :یآ تءانے اور چچے دای کے 2 
کا ا زالگیا ا ۱ 

و سار ور 
بای کے ذمٔیي ھگینسری ادویات تایکارنادہ یادوصرے اہتزا مکیضرکی مہ ندب 
۱ . جاتئے ہیں اںط ینم دو ھےکوزیادہ سے زیادومتصان تھا اکرصرطائی خبات تا کے ہا 


ہیں ٹف ادا تو رای اددات د ےناہن دکردی جالی نے۔اورکیفرشخ ہوجااے۔ ) 


یق ےر ریو ہمٹانے ہپ ذالی کے ناو ماج ےیضرکاعا کیاچاتا ے۔ 


1 وہل آ 
3 


ا 


۶ وں ےگٗورےکاستعال 

طان او دمرامرا کےعلاب شل بڑوں ک ےکور ےکی عالت اتی نا رگ 
ظق ےی پا مریش شم ہوجاجاہے۔ یاعلاع کے راس می راد کی ہوجالی 
2 عائً ا ووااستعال ل نی سر گت نہیں سے وع زکونخم کرگیں زمانہ جدیڑشبڑی 
رن ؟ بی سے یا لکرمرلیشو ںکودیا جا تا سے ضس اوقا ت خودم میس ای حالت 
میا ناگوداہگا لکرتا اکراد چاے جو بعد یں ای ک ےکا مآ جا ہے۔ٴ 

پچ یز رکا استمال 


2 لف جس برنیشن یز رشما ثوں ےگ یکیاجاتا ےا سے خوا نگم ال 


۷ 


7ر ےاورآ ینیشن ببت سنالی کے اک 


(رڈوڈ ا ٹس ٹن روری1993ء) 


پإ ھ۲ ےب .ٹفگ یوںسشسوشیا_,اشسی:دٹب۔ 


رمع 
وی 


انیات 


نز ےر رت اگیز.من ا ےآزمانے می سآ پا یکا بھلاہے۔ 


بر تر شم“علومات:۔ 

تب ںی ہم1 بی یں د کک یو ھی وا اک .ا کالفط لت دی می مکی رر 
7 مور اتھوں میں پا نے کر نکی کک رہ گن ۔ بھا دادجا نے کے نظ مر 
و دوست ارشد ا در بما تھا _ چندمنٹ بعد ین پھر ڈ رائنک روم کے کو نے 


ہس وت یھ ابنائ یہار ر جاتھا۔ 
ای ہعتم نے ما نوف یر .ھ72 ںاد با کت لک رتا رگ تچ بل کال یل 
َ 
"وس ۹۰ الیل اما ے6 بڑ اکا ون یی سکرو نا 
ابی کے بج جن یآ وا گی ت, میس شھبراکرہ 9ٹ رٹنیس ہیں 
او من سو یں ےکر بی مو :کیم بی بات ےلان وت9 ا و لا شود 
کر ہے اگ س ےنتف انی کون جا تھی برک بات ہوئی۔ می نے ائ یکو ات انہوں ےہا 
ہی نے وی وف کچ ہو ںان“ ہوڈو سکی یاری چھوڈ اور یھ ےہاک کر.... جرد اہ ےکہ 
راھد ےل تؤل' 
ار ش کا سارا نما خدان موا سے ہم انیل مو نے عی کت ہیں ۔ ارشدہ لیسف اورامی دی ھا 
بھائی ں۷ ٹیک بائی ازش ینف سآ یاتھا. دوچ تیج گی ہیارےجمسائے الہ 
اتا 0 ل نان شی بھی ہار ےق ریب قیارتے ہیں ہار ے وو ںگھرانوں کے مین اج نخاقات 
احتوار ہیں۔والم یئ ن کے دالد بن سےلکوں کےڑکوں سے اور رکیوں کےلکیوں ے دتانہ 
روااپلا .نر کےا آ ٹپ میں لت رت میں من موٹو ںکی ماں اور رکیاں اب موا اوج 
ےکی کےےاتسائ :ملا ہیں دوہار ےگھ ہک خی تی ہی یکن ؛ن یڑ وس ات 
حر تے ہی ڈ انی سے پا کےس اتی جوکھا ن کو ما گت ہیں اگ رکا ن ےکا وقت ہو× 


ال 


79 : 


٤‏ اب موم اندر چھاگی کے پاس ٹیٹھا تھا اپینے الیف ا ے (۴۸) میں 
رم ےرا ےکیاکر تن ےکی خنت فا ناراد 

اق اس نے بھائ یس لو چھاکددہ اق کیکیابات کے ھی گی ہزریت 
یں ے یرت یئ شس ا ہے ۱ 
یگ ںی سار شود ہریز بالقنا 7 ھت اّیہنەل کاب گا > " 


زرظیل' ور وس کےجوانے سے مو ل ےکوموا ےکا علا چاو تار تھا 
پور یں چا لگا پسلے فو ڈو کین ل شی 


رس 
ا ود 


یو 


ہس سے اسے مں 


تےکر جاےتز ہر ہے۔ 
وع ڈاکیڑژل' *قی صحوت اورخوراک فی زبان یھی ہوئی دوکتاب ہے جس شس 


واقری ا ری تا ٗکرد وھ کی فور ٹآسان زیان شٹل' فسثٹ ام ایا کیا تب 
کْ !۴ زین ای آن رشن وین 1979 ری تک کور 
4981ء یس اس نے انی رپورٹ مرح بک ۰ا ےسینڈرل اس لیےقرادد یا کیا کہا ںکوعغام 
لووں سے چھپایاگیا .پارلینٹ می ج کیا اہ کہا رات تائی و تی ءچندروڑشو رمیا الیک نکی 
زان فجن کوبت لق بل ایا چیا تچھوڑ رتا . با یٹ می یھی ایا لیا 
ار ور کی اشاعت گی مقادا ت اود شا لکرکھانے ین ےک اشیا بزانے والی ان سٹ ری کے مفاد 
میں .رز نلم س تو جب کک تچ اود ات 207 دودھ سے وا ی' 
کماگیا فا ں وت بھی یں مظ رم می نیک ربوررٹھی ۔( شور نے سکولوں میں یو کودود 7 
کی ہول تن مکر دای جو ںکاصحت تی اث اتعر بکر دی س 

ود یکا بکا جائزہ چنرصغیات میں لیں خشئل ےکیوگلہ انس می سسجت ؛ امرائش اہ 
/ 0 اس تکا ذک رجگ یآ جا سے .جا ہم ال ںکا رت بین تارف یہ ےک انل ر رٹ 
مالک ام اض کےنتحلن جد یی اور ای سور کےعلادو خوراک کے ابقزاء سے ہن ٹک گن 
ہے سکھان ےکی بای اشیا کا گج یک یاگیا سے اورکھان ےکی مصنوحعات یل جائۓ جانے دا لمع 
اذا اترام پ لا گیا ےہکھانے نٹ ےکی بھی اشیا رقف صورقوں مس داب ہیں نآن 
ےا کیا حالت مم صرف دددٛ ہل اون یں حی مکی یں الد ٹک 2 
مالک خوداک مسر کوشت کصن, *جامء دورد اورائزظ ے مس شا امو 
ا 'ی کہ جب انی جیاری ےگل ےل اراچاتا ہے دوکھانے والو ںکی” وی یا 

اض بر ہیں :کان ےکی خاطر ال ا شیا ولف مروں میں پدلنا ایک ایا سیل 
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ےے ین من راب دار۰وا مگ یت کے سا جم کی لکر١‏ : کاردہار بہار : 0۳7 
ص بت برا یگ ی “عیشت استو اریت ہں۔ پا یں وروی مزا 
1 مفراحت انگ ایام ضر ہے جولو ناج تکاذ مددارہوتا ےلان ڈاک کر رز 
یں دی جال ۔اگردوازخود ای ا 7ھ یی 
ریف ب تھے و ان سے فڈ کے مان میں ڈ ا رکا مو وس ناروا بی عرنوں 
د یا میں خوراک کے معا لے میں تفائل بر جار ا اس کے نیج میں 
اضاف*وتا جا دا ہیےاددانسالی بلک تک شرع بڑم پاری ے_ ‏ 
3 "وی جب نے رپ رٹ کے ند تتیا سا تآسمان فان مم شا ہے قز می 

او ماہرین نےےبھر و در ل ظا کیا۔اخبادات مل ا رین نے اب خطلوط می کہا کے 
گے دورہ دل اور موا پک مک نے کے یوق نمی ںکیامگیاکسی نےلکھا کو راک ہی کاکرا دع 
ہے ۔گہ۔ کاٹ لین دک یں کے ایی دل کے ددر ےکا شکار ہو تے ہیں ایک مو ن گن 
ن ھا ےکہ ان کا مطلب نز ےہاک دہ نہکھا ۓے او بھوکوں رجا ۓ ۔ ایک ڈاکٹر نےککرا 
نس تر مکی بات س ےک یھی اداروں میں خذاعیت کےمتخاق ہکتھ بڑھایا یں ہاءا_'' 
خورا لک یصنحتے سے وایست لوگوں نےکھا کہ ران کے خلاف ایگ بھوظ کی از ہے اورے 
ا یکا شا“ ساشہ ہ ےکہداضو ںکی نار پیل کے خطرہ کے بی رق اٹی نے اہین ملک پینی 
سے بن وی تما مم نوعا تک درآمدادرسماخت پفت پابندئی لگاک رام حفت نتصان بنا یاے 
اورسمن جات کے خلاف مضما مین چچھاپے اود چھاۓ جاتے ہیں ؛ لنٹ نے ریگ گکہاکہخوراگ 
نا ری اورحت کا با ہمکوٹی میں پا لیمنٹ می ںگر گر ہیں ہونیں اورایوا نکو ایا گیا 
کے ات یا نج یننی ںتےکی خ تکا مکلمہ سے اور ای پر جیدگی سے کو رکر ن ےکی ضرورت ے۔ 
ا ار رٹ مان پور ٹفکوخوراک کے م وضو ر7 فآ ترقراردا۔ ۱ 


چان لیدااروں مل 


وی عرادوشارگی سا ےے ا ے ارزلٹڑ اک یکپنی خو دا یف کرک اورچیم اور ضیی تی 
ہے ۔ اس نے 1963 ء شی صسرف برطام ٹس اشتباد با زگ برح نکر وڑ چا لیس لاکے پا نڈصرف 
سیے مخ یجما اتک مل شرا ب بھی خورا ککایک حصہ ہے ننس سے جرسال ار یوں بن کان نایا 
جاتا ہے ا کی وجہ سے ڑکوں پرہونے دالے عادو لکش رم بای تام حادطات ےذیاددے۔ 
پتزالوں یں شراب نی سے مرنے والو لکی شرع بھی بہت اہ ہی ہے۔ بر طامے متا لھا 
برلوں کے باوجودولی کے م ریو ںکیاشو تک سال ضرلد ےمد اددو کہ پیا ہرار ے۔ 

نے ریرٹ کے مطابق عوا مکی خوراک غیرمتوازن ےصرف زیاد ہکھان ےکی بجدے 


پ0 


نس ور ران خاندافول کے لے جن میں فذیائس اد بل یرش رکا میں دہ ہو ٹی پربنی 
..- مھا ئیاں ءثافیاں دغی ردجھی خط رن اک ۶ٹاپ کاپ عصث لا ہیں ۔داغ کی یاریں ں٠‏ 
چن کی معنو ات کا وراشمل بل ہے۔ مک بلڈ پیٹ ربڑجاا ےہ .با ادد جم نل ارے 
زرل پیراکرت ہیں ؛ کی او رکی فآ ورخورولی مصنوعجا تر اورگرروں کےاقال پا 
:داز ہو ہیں ان خوردلی بے اعتدالیوں سےاعصال نظاح اور جن مث ہوتے ہیں۔ “ 

غ كت یس امرائس ‏ خوراک او ریت کے ا جھبلقی پگ لر 8.941 ی) ہیائیان اس 
رت ہم''فڈعینڈل اور برطا نویس ؾ ےکی اکستالی سب سے در سے ہیں٠‏ کادے 
ما موا مکی ادا تبجھی ہیں اورخو را کبھی ہم ار پور کی ر نکی ٹس اخنتقمار کے ات 
نے لوکو کی خوداک ک نین می لی سفارشات بی لمکرر ہے ہیں جن پل درآ تحت 
کے لیج از ضمرددیی ہے۔ بت 


روفیات اورّل:- ۱ 

کی بکنہ جچ لی اور٘ل جہماری خو را ککااہم جزو مس ان کے لکوت یکھا نا انیس ہو۳ اور 
فوڈانرمٹری دالے اس با کو اٹچھی طرحخ جات نی دہ اشتھاروں کے ذرہیے ان گنی 
مموعا کوک ےکا ضائکن ھرارد نے ہو ۓ یھ یں۔ می چنا ئیا ںکولیسٹرول ےگل ڑکیا : 0 
یں اوردل کے امرائض اورخو نکی الیوں مر گارکااٹ بک یکمردورا ن خو نکومتاٹ رک ری مں _اپزا 
فا کیکئی ےک :۔ 
0ل ےک حا شک وکیا شیاکھا ہے_۔ ۰ 
0 پان مم کی کااستعا لک ےم یھجے۔ ا سکی ہا تل استعا لکیا جاے۔ 
ك صن ایر دقیرہیامارج بین وغی رہ کے لغ رکھا اکن ضہہوقۃ ا لکی بب کی تہ انا ئئ ‏ 
شا ٹول 

کوشت مارک خورا ککااہم چزرے لہ ہمادرے ہا ں مہمان دار یک پان ہے زی 
نے او سام ڈا لکر پچانے سے اس کے مفید اج زا معمابتزاء مم ستبد مل ہذ جاتے ہیں :من 
ہے 2 مُت ۱ 
٥‏ ۱ سے کے نے بار ۵298/)/ یی اودرسوخ تر کےکھاعیں- 


١ث‏ سے مہ وید مرداددآ ھفیصدرمورٹیں خطرناک حدک موٹی ہیں بی ہم وٹ خط کل نۓ, 


0 2 / 2ھ 
0 رو ا نی و لم 07۸_20قااا 0301+7- 
ن نکی ہا بھوا نک کیا ہے _ جار ہے 6 یفیٹیک کےکھا ےکی ریت پی دای _ 
رر کس 5 ۳ نگل ۷ کے ۔ ہے" ج 
ہہ او یو ےق سے سی : 
ٌ نے رول ےج ال دی کاو مر سےں رے اں نز یادہ فی تی اسمال عو ہے:ساشن کے سو اکا جرکھا نکی اور ۔ 
: 0س شت سے بھی ج1 ار ے و ب میں بی شائ ہوکی ہے ٠چت‏ کاب بات رش کی ای کم سے جس ک ےت کش ارہ 
9 جن کاو تق ہوک ہبقع ےب ریں۔ خر یں۔ بی اشرات یہار یں لے رٹ می پت یکا تا لک راز ضر کرد ےک 
ں0 ایس ززد موک گے اور ےےل ہیس پا 2 و کا ہے 
پائے۔ عخا سک ہے۔ 
ںو 701001 بن کی 2 ستگھااۓ : 27 ںاحمل۔ کے 
نس ال تصرف :فا نی یکسا پایں سے روس روہ 0" کان اور جاۓ مھ نی کااحتمال؛ ٰ.-س 
8 مم پچ کت کےا 

اورا 
روثی ور 00ں -۔ 0 3 بی اور اغیا کے جا ےج نز وہ ادرک بچلوں سےلطف !تھا ہے _ 

انیقی کا جن 72س ھ۸ پرورے27 ۶۵۰۱ لا بد۴ں :می ےکی 0 راو رر ےک ھا میں تی گن رجا ھی لے ہیں۔ 

سب سےۂ ا: وقصان دودے۔ 0 داحتا وپلوں کے کت 2 011 
9 ھا نے ںوراشا ء کے سا روٹی رو رکا ہے 0 1 میں ور 3 نی اور در“ بی کم ےک ہنا ئے اور مو اپ بوں کے داقت اور 
زی تھی 6ا۴ ہر رون نگ یی جز ییے وقت یا ئے۔ 
ہہ اجا رخ وا یخورال ٭ یر ص لنوراکوں ےببتر کہ ٥‏ شی یکی درا سام ض گلوکوز وفیبرد ےبھی پب بی زکییے۔ 
ىف ؛ ول مال خورا ا۱ہم اور جوا جو ہو تی ماش نے ْ روب ےاوروی:- 
99 اط ہوااا خ انی خو راک ےلان مرج سا 0 00 عم یا 

۰7 رم نا جوادود ےج ز واستعا لک یی_ 
زی بشککٹ او ری کک اکم ےکم استدال کی ٥‏ دہع کوٹ یز ای و کر یا ہوادود اس ملا تہ 
زی وررہیس سے صع سو 0٥‏ تچ۰ ا ں کا وھ بی کے خی تو بھیتر ےکر ن اگ ریو ےس اہ نے ےو وم 
۱ گا کے بے سٹو ےکر کم پلا یا جا :جا ہے۔ 
کت ون , ۵ جاےۓاورکا اوہ ےاحتئا| 
2 مہ یذ ائ ےکی نا رین ک کان بل لیموں اورمسال ہیکت ہے ٥‏ تے او ءکاقی ص لب یکم نل ہواوود اتال کے ۔ 
مت 

آہإكچأ>سھانے ھی ینن کک استمال ییے۔ 
ق کان کیا سز ننک دائی اظھاذ تجے >_‌اوریوٗے: َ- 
رھ میبندڈیوں میں ی دا خورا کیبل با ھ لیے یکین وشیا ۶ خر یر ہے دکھا جے۔ اج 
زی 


7ء ؟ز لو ںکا سوا وا تما ل کے 


824 
: د ےےحسی تکھا بے _ 
زی یں ک وش اور یجول وظی رہ سے برہی زجج _ 


زی کک ظا ہگ ایارک ما ےل ہر ےا ےی ےپ 
7کاریاں 2 : 
0 مب رس میں اومان کے ہچ ےکھا ہے۔ 

٥‏ سد دکااسممال عا مکے_ 

٥‏ جزمبزیںإھوڑ ے پائیع پچجھدی یکا ہے 

- نر ٴا لکھانے کے سک مرج حجاقےلیموںاستعا لکریں_ 

زع 


> کچوں کے جو کے چا ےرا یکل 


داریر ال او رآلوشوق سےکھا ے_ 
سنہ وا ہکیٹرے ماراددیا چٹ رکنے سے خلاف احقا رع یی _ 
سد نا بپےےادرچی گی بات انی ال ہےەاس سے پیل ایک اورظ 
آ مرطلیا کےاخیاراات مس شا لع ہوگی نے کیک 
کیا رگید 
ریا اک اق یل در یاقت ہوا تن کات یب سے دو رکابھی وا یں ۔ 
ا نکی خورا کف لیگ ودکھو گے اوردوسرے جاور ہیں یا چگران ای مورٹس سا١دن‏ ابیے پورےاور 
بج یں ائشھ یگکرکی رہقی ہیں جنہیں دو پطورقوداک استعا لکرتے ہیں ۔ا نکی خوراک م چہ 7 
ر ےر 75ہ ےادرجچتوٹی تچ وٹ جچلیا ںبھی شائل ہیں سرد کارکر تے ہیں قعل مس 
کوئ ی۹سی ری اورسب کے سب تفدرست اور2 ا ہیں د ولک مو نے ہرک نہیں _ 
تشم رق افر میق کے سائی تیلہا ذکریھی اس یتر کے سا تک یاگیا ہے٤‏ د وکوشت خو رک دوج 
گل نرری یں گو ا گر تۓے ہیں اع رشک ص٢حت‏ ے ا لک ہیں او ری فی عمری پاتے 
ہیں٠‏ دہ بجر اور اف وج بند ہیں_ 
بھائی ا ورس انی کے ج نے سے یا کر سے تچ اورٹل نے جات کاسیاق سا کےپ رن 
تھا۔ بھاکی نے ا کو دراصسل فو ڈاسینٹر لی کے ممنفی نکی سغارشات مس سے مو ےکوایک 
سارک جار ہے تھے جو سی طر ےت ِ 
موا پا کر نے کے لے اورمحت مندر ہی ایز ہے ہ ےکس ایک چا پک 
جب کی صن ے۰ اس سے یت یاں او کچل صا تک کےکھا سے ا یرندو نکاشکار لےل چا 


سے سے ایک اورتبر پڑھھے ہیں -41984مں 
یرٹ کے پوسث مارٹم می بیو رحوال شا لک 


سےا نکوذ تجواورآاگ پگڈ نے“ _ ے٠‏ 


۱ 


تکاس ےبہتراستجال او رکیا کت ے! 


8رف 


جڑ کی لوٹیوں کے ذر بارخ 


تقلیقات عا لم یں نا جات جیا دی ای تل حال ہں انےان ےا پقا تار یوں کععد ع کے 
اس تج پیل ہے ارد ھ2 ا فا جات سےا خفادہ یا۔مشایرات تر یی 
پیر شارخاحات مل ےادببال پودے اش سے۔ وں روز اول سے ادویاٹی ودوں سے 
زی ہلا متا لگا سلسد شور ہوگیا۔ 

وو عاض میس جدیدعلاع معا ےکی تام تر اتی سے باوجود یش زسم تک سآ جب یختقف 
روا طرلقول سے فطرکی علا کو جیادی اہمیت عاکل ہے اورلت رآ ہرکک شش دوال پپدوں 
کے ذرىیجے علاع کے رواب طریلقة اوران پیشنی ادویات عرورخ یہ نی ہندو پاک میں نے 
ربق اع وی آیوددیے ککہلانا ہے پاکستان لی بے برای ینک ط کیل 
رپ اورجر راہتالں ٹل بے شمارا یلو ھک پر مشرز کے باوججودلک کے جا نآباشروں 
سے ےےگرددرددازدہاق لت کنتر یبا رفیصدآباد یلو نی طب سے استفادوکرتی سے خصورا 
دخیات کے ہرگھ رم علاج معا لے کے ینوس روا تی شے موجود ہیں ۔ 

پاکتان میں وناٹی ط بب کا ماغزذ زیادہ7 طب بک" سن ای می ںستعمل مفرورواؤ ں کی 
الڑیے ہمار ےگھیتوں ‏ جنگلوں, باول مسر یب روشاداب وادلول اہر پہاڑول ے اآسا ی 
ماب :جال ی سے یینظام علاع نبا ارزال اورفطرے ے ص7 سے مر جرددالی اور نے 
نال جزا ہو تے ہیںء جھمابعداثرات سے پاک ہیں یز پرآد کی ہو ن ےک بج 
سےبی رہل عطا ضر وں سے اس ش ےکا عقبول ت ین علارع چلا آر با ہے؛ان قمام تر ای کے 
ا گت نے لی ط ری علا کی سرپ مس بمیش نل ےکا لیا ے: حالاک اس کے 
اٹم بھارت سرک لنگا نال ہرہش اورجین نے این علاقاکی لی علا جک یھ پور 
رپا کے اسےد نار تحار فکردادیا ہے اورئع بوارت اور بین ہل سض مآف 


سن ماد رکی را جمائیکافریضہمراخمام د ےر سے ہین ہعارے ہا ںآ زادی کے 
فعمدی یور پر کات کی و7 وج اورا ا سے استفادہ کے لیےکوگی جا مع موب بن د کٹل 


86 
گی گئی لاگ یز ز اع اکر محت ما کے ٹل یس خی ع دک وہ ا 
انی دواد کی برآبرات ے شمررزمباد لیج یکا کت جر یں خی عا 0 ماب 


اس !2 
کک اودام یل ے 9 ,0)] کے ذر یج علاع معاثیے رتچ فی 
7 ان می شی رفت ہوردی ہے جم سکاقمرسامعلومالی چائز و تصب ذ ہل ہے۔ 

ارت شس روا یی شی اورتبالی دواؤ کا آودہ ےگ نظام مد بیوں ے راک ےج 


اکر یت استفادوکر لی ہےەاس می بی موی چیاریوں سے تےکر برای ار دہ رو 
کا یھی نطو برعلا کیا جانا ہے نہ بھار تکی اکر یت ہبنرکاخودر ہے لہذااددیالی نہدوں ے 
لاج مال می کال ۲ ابی پائی جال اور ہیلاع پر قیت دک جال ے,١س‏ ے 
علاہہدہال' 'سرھا' ”ای طر بی طلاع می مروف ہے بج خاصی ہد دج دک کآئورو یوک ے 
مشاب تکتا ےاورای ےگجھی عام لوک استفاد وک تے ہیں جا عال زاین یل 
اسلائی ط بکااث بت نمایال ہے بگکہان ین مٹیا میڈ بک یرجھ ال کے زر میں اصولو ںکی اش 
اپ ظرآ لی ٤ے۔‏ 
بھارت شس 4940ء کے ڈرگز ادرکاس یک اکیٹ یس 4969 کی ترمیم کے ذد یے 
5 آورویل" سہرجا اور' طب لوبائی' کی تق وتروع یز دواؤ ںکومعیارکی :نانے کے لے : 
وا نین مب سے گے ۔اکی رم برک اوردواؤ ںکی ری کے لے ان س کا حول ڈازل 
تراردےدیاگیاےء جرسط رب علاع کے لیے فا اکو پیا ھرتب سے مگ اور ا طرراً۔ ین 
میں اپنے ددا یق طر لی علاع کے سمل مت تی کی راہوں برا من ہے۔ 
عوائی جمپودری جن یس ہار جرادمال برا کت جس ردات ملاع آدددوائ کا رظ 
ہےاورا تن م لپیی مر یامی یا وریاد ناش ایک اہماورستنددستاو خی لکیا جانا سے اگ 
وا نین جحت مس اطلو پیھک ادردرداق ہیی طب اورامگی دواسازکیک مال طور بر معیادکی :نانے 
کی طر فگوائی قوج د کن ہے سرکارگی اسپتالوں جش دونوں طر إ علارخع سے استفادے کے 
موا تع میس ہیں او اشدوںک کی ت اپ روبق رب عطا کویتکرگی جم 
ککزئی .گی ؛ پل اوردحات شال ہیں کک ماس لے کے مت میارہونے دای دد الک 
با جاعدہ قانونی ححفطا حاص٣ل‏ ہے اورجحت عاضہ کے لے مرکاریاستالوں یس موجہ فار ماک : پاٹا 
بد ی وق ئ دوفو طبول کے چھیرموجود ہیں اورک یتو این کے دائر ے می ںآ تے ہیں ۔ 
جا پان ماشتحا رات جدیداددیات کے ات وساتھ ا اتی دواو ںک وکسا طدہ 
رایت تج پویہاں ردا کید (0 0۸ ) دداؤں کے علادہ جن نکی تق با دس اگ 


کک 
گا 


۷ 1 ترک 
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بے سے منظورشد میں جومتبولیت کے حاظا سےادثی کی پ ام 


)یر؛وزار تگت 
پل ددامیی ا نے ایک ضابطہاخلاقی کے مت انیس سعیاری اور 


0 جس ءا دداں کے چارکنٹرگان 


زرنت5 


مر و رف ناد اب 


1 یں چنا :لا داتگا مالنا س اوراطےو ینک مین دونوں کے تزد رس۲ 

ینا ل .بد دای پا رارسالل سز مراستعال یآ لی میں اور1965ء ے 
یی ےتا ولاو پل نشر رق عو قر ین ےا ظا 
1969 , میں وزارت گوائی کت وسما گی اصور نے ای لوان کور رف وا ما 
7.008 میٹ کے قب ردوا ٹیا رٹ دوا نیس بنان ےکی اجازت دی ہے ء پش رطیہکوریااور 
220 5 ریبش ر خادہیالی فا کا لے کے مان ہویں۔ 

فشک گی بی مین لوت یرف :ودو ںکی ضبعت ای دو میں زیادہ استعا لک تے ہیں 

شلام بنوب شر تی چیا کےےء ہے وا ا کشم آ پا دکارموجوہ ہیں جن یس ہریل اور تی ۱ 


۱ سو ل کاردا عام ے٤‏ مال جس میں۶ وہ تدوستآ فرط نے میا ی اور راو گی دراؤں 
گلا گول یک رن ےک فا کیا ں قو انی نک نا زکیا ہے ناڈ بن مج ۰ 1981ءکی 
۱ میٹشنل اکیلٹ ک نت تبالی ادو یکا اتعمال ہور ما ے ۔ 


اریم گوائھ ینک ہریل دواٗمیں خلا معا لے میس استعا لھ ےک یکنیائش نی تہ زی 
او راج کے لی لو را تحت رجسٹر کردا نا ضمرورگی سے _ 

نپ رفاسم بھی ہریل دوائؤں کے اتا کا واج عام سے .نان طور ی 1989ء 
مآ یڈ آراے ووں۴٥‏ ٤ہ‏ سیدیپئیدد اد شس دسسشسا 
۱٥0٥71((‏ 0م 867 ےۓ اق ا ماوں 1 ننس مضت رف ں شں عا یًٰ ادارہ 
تت(۷۲۵) بر ذدرد یا ہج نمما لک میں 2 دواہیں نز مراستعال ہیں ؛ یں معیاری 
ےک ےا نکی ری کاخ ریف مراغیام دی جاے۔ 1994ء میں می زی میں 
2 ار وپآف مائیٹ نے مالی اد ےکی افادی تک نا خوگی۔ 
الیل یان؟ رلینڑ ناد ے؛ ب تگال ہروس مو بین ترکی یس ہر میڈ یلکن 
تالکاشت پرداخت کاپ تا دا تما مکیا جانا ےجس سے بی ککروڈ و ںکازرہبادلہ 
ام تبرت آگیطور پ رصرف دوالی پی مر کے انی ل تبازات : سے مہ 
نک کام جاری ےئا لی ہی میں اض 7 و 


ہیں۔ 


۷ 02 


"8 


ہ ےک اظر یقکار کت روففیا تکاتصمول او سان ے ماع 
1 ورتدڈییکی ںآلی۔ نین زمفیداجزاءکت تاد تک بناء گل 
عات ٹل عائصل ہوتے م!ی۔ 


ےکی یا ےکزر ٍ 


ہے _۔ح 89 


شت حا ل شدہ ریا تگو بے فائدوقرارداہے اورولڈ پر یا لو بی زی 


/ 
7+ھھ 


7 


1 


7 
۱ 


۳ 


7 ۱ 
]) کیممکٹری 


جوڑوں‌کا رھ 


و زیڈ رک تبکک تاب رس این کا نس 
7 0اا سا 


و92 1 :کا اک دناتھا ری دالدہ کے شافوں می ن قائ برداشت دددگی ری اچک 
فک نے اس بنار کٹا کانام د ےد سے تتھ ہس اس وقت و جوان تھا اور بے انی 
پَ ہرد وی۔ ما نکی مدوکر ا اتا تھ ار بے تھا ہی نے جایا کیک رس مکورکی جاۓ 
سے ےہ م 1ک عام بد یڑ لیا مد کےشانو ںکوک ری کین ےآرا م2 1 با کن عارشی 
۱ 0 لاپ : 
ذ طرح سے رمماورتول نائی لود ےکا لپھی؟ زیائے سے ری نے قاندہەشدیا۔ 

1ار الد و قر می شر کے استتا لک دہاں ایک ڈ اک نے ان کا اسر ےگروایااوراے 
کر ملا جو یہک یاکہداخ تنوادوہ اب والدہ ان کے رق دکرم بیگیں۔انہوں نے سارے 
زان مظوار ۓےلیک نگٹیا کا درد پدستورموجودر پا ءکمنظ یسیا کےا لاح نے انی الو بیو ںکی 
افاگرائیوں یش بیل دیا۔ ۱ ۱ ا 

کے بحد ہر ریش پٹ نے سے بھمعلوم ہواکہ 4939ء کےشرے می سکیا کا 
لا نایب یٹاک مریٹ کے دا ت داد ئے جا ہیں یی بالیینتل معارغ فذ گل کے نمدوداور 
وا ےکائی وروی د نے تھےانداز ہی ےک راس نج رط رزعلاج ےگا کے کت 
ای اپنے سمارے دا ت لکلواٹیشھے ہوں گے _ تاے 
ہچ مک کا یف برداش تک ری رہں پل ایک مر باودو وی میا کے پالل 
لمکا نے وی چٹی سفیکویاں ای تھا ہملو میں وکیا نی ہم دللدوٹس 
سر مو کر یی کولیو کی خودا لک لی کافس کر ایس ود ےآرا مآ 
۷ 0 ٹہ و کی لیف وپ یپ ان سے بی روج کے اور و وکھھا:ا 
اہ سے مار وس رز مم .کے کیا : 
کا ا نکیا گیا بندوتی یشک ٹرھیاں بچڑہناان کے لیے ایک متلہ 

7 ذ نات یی اکر ے حدم 


02.20000 ۳ ْ-- 91 . ك7 
کم : 3 سے وو برداشتک لاد جھا۔ 27 ا کارا 6 و تن ۳0 و سا 
چ بث 9 کی و سس ویر 0 نامگ سی ا خرف وڈان ےکی حادات دا ا کن 
: 1 رع زس ہی موذی مرنشی کے علانع ٠‏ ضر فکردو 1 ا ۷ع فرود ش ‏ یکمگست ہے کے لیے مہ بات انعرتتگ نل رشن کہ 
ة ذذ کا کاڈانھ - ت- 2 یں ٹب ۷ گی پچ راس وذ مار 3 ای کے 
ےہ تی , بن وورسال مطالے اد تی یں لگا دیا ہام یں سح اسر نل جا تہ ھی سب بھا مس طر حککھواتے ہیں اہ رک بکھاتے ہیں یا 
رات ا مد ا لا ا ٠‏ می نے یھنا جع خی 
: 0 مین سو سےا مم ماس و فا مو :رغ صل کا مرٹیٹش ہناد جا او ےت بر گے بن کپ اکن 
اوہہ ان شی یس نےگٹھی اورنترس ے ا جن 


: 08 
راںں۔ تتاد ہناش ددکاے وورا ٰ پا اس ۱ 
۳ تی سی زاا۔ شش سل ماود او و ۶ 
بت .< پر سوا 
ورداورنق کی علابات چا 2ئ02 6)7 با 


آ٠‏ : - ع 00 اہ ا ےت ا 
کی شر ت کا۱ ضرا 6و گ ادا حا صاماتکا جا انداز و ہو ےآ خمکاداپ دیز ۱ 
ں۳ 


یقوں ےم ےکر نے اپے مت لکوفکست دک اوددوبار کا ر092 
پا قرے لے ھ نے ٹرغ یکا می پک میڈ یچ کور کا مال ہکیا او رہگ رراں 
ان و کیکسانی کے یز فی جزل اپ لک گر گا ہوں مان سےلد کی اس یر 
وب کے ز مرگرالی دہ نک می کا میا اتی 
لی کر کی تر یاہوں مج سگمز رے اور می ری ان تھا مککاوشوں اور 00 
ڑا بآپ کےا ہے۔ 
وق الذاص یا آرتھرائٹ سکیاے؟ 
حیاتالی زان مم آرتھ کےمتی ہیں جوڑہ او نس الاب یا سوشن کے یں :ول 
آرتھرانیٹں کےمعی ہیں جوڑو ںکی سوشن اسے وع اللفاص٥‏ لپ کہا جا جا سے جم کا مطلب ے 
ڈو ں کا دجاو تقر ایک ذیکی ش٠‏ لآ تے ہیں۔ ٍ 
ال پیداہوتا ےکہ بی جوڈو ں کا دددیا جا بکیوں ہہوتا سے ا لکا جواب ىہ ے کر 
سال ہوڑوں وشن ؟ جالی ہےاگرآپ کےضسم می تل خنک ہو جاتےۓےےجوڑ پت گے ہا 
جو ا گکھاتے یں لو ںکی ماخ تکونقمان تا ےاوردہ رگا 17 سوڈن اددہد گا 
یآ عال١ے۔‏ ا 
: 


ع 
۳۰ ے٭ 
کا ں پچ ٦‏ 7 سا عدء 
اہ الا ن ہبی سے لو نا لی ز جان یل او ون 2و0 ۱ 
ند سے خر یاوسٹدھ رن سک ناماس لیے د گیا ےک یو ا کا تملہز یاد وت 
0ل ٍ 2 
اڈ ۱ ےڈ پچھوڑکی بنا درک کتے ہیں- : 


7 ڑیںںناے' 9 - 7 ث- ۔- 
2 تھی ں ہکری بڈڑ یں تی لکیبعیلیوں اور عام یں ر تل ہو تے ہیں 


پر ز اد یا شقت سے پا کےسرے کر یک پڈ یکس جاٹی سے ادر راس یل ورم 
نٹ آرھرایٹ کا عارضہ لان ہوتا سے لکن بات صرف مناصل مڑتی جوڑو ںکی 


ےا یو 


۱ خ رفس چان جک محدوڈئیں ۔ ارد لاف راد ڈبچھوڑ ینا رک یکا شکا رہ تے ہیں تو ابی عم ر کے 


رو بی دی مق تکرنے وانے دوکروڑ انان اس سے بالگ لوط بھی ر ہے ہیں ؛اس ہے 


ےکا نکی ال عادات اورول ےہر ول یں۔ 


نمی وشن الغاصل جن مردو ںکولابمن تا سے پان ک ےکیٹ پاں اورر یڑل ور مآ ۲ 
ےا کے نورق بس پیل انکلیاں اور ٢‏ تح متا ۓ وردہہو تۓے ہیں اور پچ ر مرکھشنوں اوراءڑ 1 
ال ہا کا مطلب ہے ہو اک نحم کے جو اخضا کا مکر تے ہیں سب سے تلہم 


7ھ“ 


بنے :یٹ کرکامکرنے وال ےجکٹراوسٹیوا آ فھراشس میں لا ہو جا تے ہیں _۔ 


ا سیوا 1رر ا ای مر ےج را ہے 07 
راٹس ا ایی فر میم ے تکہانسالی تج یب ۔ بیم تم امکمریوںءہایوں 


یت . 
ا سک ان الات مان کرات ےا رم ے 


لا ا ا 0 .0 
اے ہوڑ کے تھے ؛ال نکی پیاں با ہمککراتی تھی اور و آرھرایٹش کے مار ے 


ہا 
. ےر . سا : 3 
ےد ول اون ار انا فو اور الو لکو یرش لاق ہدنک نارق 


ت سے نے ھے۔ 


س-م-* ۔پ۔ 
2 2و لے ٤‏ 23 بث سس جج جج 

۰ ز کے ہاحیاشثرت ساب یت 

سی وجز ےگ اک دہ 1 


5 0 ر1 ۸ 7 س 
روما تیب یکھلاٹی سے لوناف لفظ رب ما کسی جر ۱ چےٹایا 


ود سک یم : ما در 3 یسل کو :این ا سا کا تار تھےکی نآ پ را 

اش رک 2 7 حہ ہے 9او 7 ہ فص مرکنھ 7+ ۔ کی پا ا 
روہ ہیں س ری یی ساٹ جروس کی کلیں ا ۳٣۳‏ یں سے الات ہے ٣‏ ہٹس ےم تق ے لیتراا کنا جا تناضمرو رک جے۔ 
ا ہڑ جانا ے2 بڈیاں مک انسا نکوا یا نار ٭ 5 یا رر م : 


1* َ‫ 
7 ات جانا یع ہیں نا کی رس اورشافد نکی پرسا 
سے دعمار ای جب مع اپ 2 ک 02) ۷ ٦‏ ہو خ لت ٥‏ 00 ل 
ا ا ا ا کھت جیں٠.۔‏ یجادیی خر کےا گور 0 ایی ۱ ما لا زی جرعوں کے گلا میں در ا 

399 بب رت ع بی سس سے ےئ ا رتا سج ٦‏ ام تین کا جن کون یا نے ا کا جیب 
لی ھی ا دا نے دو و یا و کی را و می یک میں و کا و سر )ہوتزا کا مطلب ے اریہ کے 
افزوں پیل ںک بڑ سے : اب شی تا اٹم ا یی سج ہیں۔ یاہت سے یادء مخنقتکر تے ہیں ا 

ہِ ۷ 


7 مایا کیک اودمشروب ذخگ کال ذمہ بن مے میں عالاکہنروری می 
اوران خسم لی حاصل و جا ی نے 


1 
02 


وں نر ور پ سد ت گے سام سیا . ۲ج رو کے 
کروں ہر یں 2 ا 24 ہا و وا رکا سیل خت 
چک ہار نے ان کم کے پر کا لئ حفگاق ہے وا فا اس کم کس سس س 
سس 9 ئ2 را ا ا ١‏ 3 ۰ ض و کو یت نو ا ہے ے 
ری ے:ز ہدقرم شگراتویوں کےانددل اس روگ نخان بھی ےپ ہہ ج 2 مر ٌ ٹس ڑآ ور ہو کتا سےصعاںنع کے اگ جا ۵] 7 ار 
1 ماے 2 مل“ َ‫ 1 2 کن کے 


ای ںس سز یں ےگز رکرادھرادھ ری جاتے یں اور اخرکارجوڑوں مس با ہو م 
وہاں ادن کے مت دہ نات ےکاجُل جلاڈالے ہیں۔ ۱ ےک 
کڑت ہے نی اسقدا لکر نے والو ںکوتھ لھا جا ےک مان کے جسالی 
بے ئن کے نتم اندولی اترک بانیں پننکی جیں۔ ان بافتوں پا 
3 جانا ےادرآفرکار جوڈ مم جانے سے انسان اپآ پکوزیاد سو ںکرح نعئدہ 
.8 7 
: گا آرفریشس یانقری وع الال :۔ 
: اےگائ٥ٹ‏ یاگٹھیابھی کے ہیں گر ہیارک ذیادہ تو پا نکک مدودرکی ےتا مک یکر : 
ات او کان بھی متا ہو تے ہیں ۔ انس کا سب سے بڈ اسب اورک الیڑ ہے جوا نال یر 7 
انوں مں ئا ہو جا ےصدیوں مھ یں ؛لونانیوں اوردومنوں نے مشاہ ہک یکو ِ 
سو میں ق ونطرہہوکر پاؤں کے اکوشوں مہ شی ہوٹی رنقی ہے اورسڑیں سے اف گا ڑے رہ 
آیا مج کال ہنی میس اصمل شک لکنا ہنی رد ہے۔ پائؤں مجع شمدہ یو رک یڈ ٹر 
قار ےکاطرر لاد تاج جس کے یچ می ددد یی ا کی ہیں اض اوت لی )ا 
ب5 نے :تی ہو جالی ہیں یک نمالورک الیسڑ می انسا نکوکٹیا ام لی بد چاے۔ 
آ نا لکھانے کے مات ساتحوطرم طر کے شروباتکا جکثڑت استوال پل گلا 
عاد شاو دلوت ٠آ‏ ہے؛ائل رجگ رکود ہا کا مکرنا جا سے ایک و ووکھانا مم ہونے ٹم 
دد "اہ دو رےسگروباتکیات سے پا گکرتاے۔ 
>أثا کہ پرانے زمانے کےھرگالو نی اورروٹی وٹع الغاصل کے مزا لے مر 


یئ خاع انم ےتیل اع کی روک وا رو فورح ہیں اودان 
پک 6 اک 
وی مض کوزحوت× ینا ے۔ ۱ 
ری ۰ ہا جا جصمے ۶ مرا پا کے 5ھ 
اس سی وج الغفائص٥ل‏ :۔ختعح تک ٠‏ 0 رت ا 


سم ھ7 ۹+ +٦‏ 
سٴ باب بن عا کر سے ہیں جب اخصا بک پنانے سے تی ان جس یں 
فیس رگ۴ ءاندرولی طود پر با ہم رکڑکھا میں گے اور ما ڈو سان کی تار فآ پک 


یبمل 
لماد: کے 


جیب 


2 

4 ھی یرازم باادجاغ ور ر٠‏ :ا سے گل ینک نو رلجنی مپ در مات 
کہا جات ے اودم اکشر مو ںکو لان ہو ہے۔سوال ىہ ےک ہەکون سے اسیاب ہیں 
ویو ںکوا لکاشکار بنادیے ہیں دہ ہیں نا مناسب نما او رکھا نکی قاط عادات ؛خواہ 
پلءولپارڈو للوہوں- : 

5 ارد ماس با الاب سگی: سج بک پک داھی بافوں باربیٹوں می سوجن 
پک اراس کی یا ین ناو رین اے وکا ای کی جواری 
کت اپ ےم ٴاصلاب تناک سم کےےاند رح کی اس کی 

7 ساسا 

وا :رر وھ ے :لغم اش غیت برع 

نی آ ےکک کےبفی را لکی مض یکا و ںکریکق تخت ہم 

ماک ھا کت کرس مس پر ےرس عفر 


پوووپیىںوػسصسصجححت خ 
]۲ زی نظ تی ت یگ ہے 
7 ری کان ماع سور رکون ہے ول٢‏ 


94 
بس سو ںکی ٹس باند ہک انس ج:( 83:۷9 -ل) کا علاع آز مالی ‏ ول 
وو ات پش تخت ہو جان کا مطلب ہے ےکآ پکا با ل کا سیال ماد وگ لئ 
ر سے اک کابر وت انی ےکی یا ون بردارفڈا میں استعال سی ۔ 
۔ انال امم ایک رک گاڑی ے ص,- ع4 ۱ 
یڈ یس ارد پکانے لم کر ےھ ےتہک ارہ س ۱ 
ایک بارآ پک گاڑ ڈی مل خگ و جاۓ ق ا کے پڈے اہم رلکھانے بے ۱ 
نان اٹھاے بی ج لحق زگ جوڈوں کے ساتھآپ ٹیس راس نک گاڑی جا 
تق کر کے ینگ اورا لاڈ ھا نیٹ پھوٹ جات ےگا پکوئ یکرییس ار ےا لے 
ہو پازو ںی مرم تی لکرنکا ا م رط پرنل دن ےوکڑ قشم ہو جا ےکی جا 
راہرستو رشکتر ےگا۔ 
تب آ پا ی ٭ رکز یکاکزافین دنز ا داوا نے سرویں این بے نے جات ہی کی 
کے ہی ںکر١م‏ لکا وشن الذائل دو رکر: ذ یاجاۓ رض“ نکا از مکا -۸01 
یر راس ڑیی کےءء دلج اہٹہ دورگرد ےگا۔ 

ا ای رع اضائی ٹم سیل ہو پا بد و سر ٠‏ 
اورخو نکی الیوں پ لھا رکرتے ہرود 
الف اورٹوٹ بھو دٹکاشکار ہو جااغیں گے 

اس مر یلپ ہے جان لال روہ ےکک تم کے جو وق الال سے متا ہوتے بل 
اییے جوڑ جاراقمام کے ہو تے ہیں۔ 

1- بال وسماکلٹف جوڑے ام ل میش بک کا جموار اورگول سرا دوسری کی کے پالہ 
مرا اکٹ مس پور آ اج ایما نو ہ رت ترک تکرسکما ہے ۔کند ھ اورکو ے کے جوڑ نگ 
ا یت 

2 1 ھڑ ذ ا لک بڈیاں ددسوں ٹ لکھوقی ہیں ریڑ کی کی کے جوڑاء یڈیل 
ےہ 

3۔ و ری توڑ ضا ایک کور کے 
داز ے کے موداغ موی ے۔ 

4۔ ن7 یڑا الم کاو زعرف 6 تر ٠‏ کنا ےج ےکن کا جوڑ 

جو ںا ان سام تع ان ہب کےگردا مت پڑ اہ جس مم ۷ 


۱ 
ار 


سس تک تکرتا سے جس طر جا 


ىہ 10 سے 


ےم دی سس 


او 


زم جوڈوںکا نر یں ومر طے کے نے سے پل ا ککاصد اب 


ہے' کر بک اود 
0 نا دا جانا اخ ورڈ شی من۔ 


یش یسل مت نو ںہو ںی جدسید 


اور ااوں گنا عری۔ 
رس سیت 
نون 


ٹیوں سط پچ ویک اور نے ہو ے اوران ٹل اعار پیا ×نا۔ 
نگیو 


٠‏ کے پہلووچھریاں۔ 
ا:- ے بعد پازوں کے خلت اوراہوں کی جلر گے 
رن 


نثاات۔ 
ں سے اکا لاجد کی مطابقت تہونا۔ 


4 سم (رلم کی کہ یی 

۱ و یل شر خیا خاد 

4 اک ۓل ھگی۔ 

7 وس مم پٹھاہٹ۔ 

10 رنگ پا ناادد رہ مہ وتبد یگل جو جانا۔ 

4 بے اٹ وقت سمل مندگی۔ 

5 باج ہی۔ 

8 ول ہولی ریس 

آا دانل پر چھیدرے ہونے کے نشانا ت۔ 

مو ڈعول ے خون بہنا۔ 

7 فولاوہ اؤ کی۱ ید 1ری نی اورض نہر ر 

لا ار لک ٹن ے اور ہونا_ 

اگ ران می ےکر ا ہے شکل ہیں 
اک علاص تآپ مس ہائی جاتی نر ہے جان لیدا مضک ل نمی ںکہ رت 


جۓ 


عو سے بد جج جاہ۔-- 


۵۴ ۴ش ۵ ۷ج مجر ہر ہے۔ 


درواز مے کے ئودا می کھونتی سے۔ 


94 
یں اندھ لا سر :(5 ل583 -ل) کاعلاعخ آز ماس م2 


و ےک لب ب ےک پک اخوں ک را 
ز :اکا پت ۱ اسمال بے ۷ 
رٗ یقر ای ہے جم انی ایک ور رکے ماب ےک 


تک 


س۷ وگ راس کاڈھائیڈٹ لوٹ جات ےگا۔آ پگو کرس باسر کاو 


ہےا]] : 


ےک . 4 
میں ۴ 
رس کے 


95 
کزی طط انا لی بی تی لی فرابی اورات ضنگ ہعرنے 
07 رر یں ُ 
کی کادنا سر بیو ا وو 


مہجط 
اتی ہی 


ہکا دس عضو کی پلک ہونابعد کےمرائل می نو نو کہ ںکی جلرسفی 


ری دار× جال ہے۔ 
یی خے ژادد الو می گمگا۔ 


و7 مر تی سک سکم اس مر کے بپرشل دسینے سے رکز تم جو جاۓےگ ا 2 1 ۲ اوںگ ایس تنگ اوران می پناک مو جودن+وا۔ 
0 تر یا سے ۱ .- 2 یں کے :اط پھوکک اور یھ ہو ئے اوران یں ا بھار پیرامونا- 
جب آپ ای“ گان لو رس ومیرہدلدافے روس اشن پ لے جاتے ہیا 4 با خاگرون کے پوپ رھ ریااں- 
ے کے یکا کاو الغاصلل دورکرہ یا جا صسروس ا می نکا طز مکا ری رف زی : 3 بزن نما ائگم ہو جانے کے یع پاڑوں کے ععضدات اورگواہو ںکی جلد کنیا کے 
گرلیس اور تل ےکرگاڑ کی کے پر ذو لک تج جراہٹ دورگرد ہنظگار ٣‏ ثاات۔ 


ٴً 


گل ای طرئ انال مم کے جوڈ بھی پچکنانے کا موا سس عاصل لکرنے سے 
رخ نک :الیوں پرانکھارکر تے ہیں روز اض خو راک ےتیل حاصل سیے شی رآب ک وا 
ا اورلوٹ لوٹ کا شکارہو جا میں گے ۔ ۲ 
امام تی جان لن شی ضر درئی ےکک لم کے جو وع الطاصل سے مان ونام 
ایے جوڈ جار اقسام کے ہوتے ہیں۔ 
.بای وماکٹ جوڑ :نہ اس ہس بڈڑی کا جوا اگوی ضرا دو ڈگ سا 
ما ماک مل پور تا ہے ایا جوڑ ہمت 7ک کرس سے۔کند ھ٤‏ ورکز ےک 
مال ۱ 


م‫ 
می اےے مہل۔ 


3 7 لا وی لا وہ ہم رر ۱ 


ا 
کیا نات مت 7 7 1 


5 اوہ اؤ کی 
7 اوک اورٹاگوں کا 


الو کاوقت سے پھلینورسے ہو جانا اورازسالٰی عمر سے اہ کی بد کی مطاقشت تہہو نا_ 


متام (رم اک کہ ہگیی۔ 


8 آگھوں کےٹوں میس پڑڑیاں جنا۔ 


. اک کک لگ۷ی۔ 


٠‏ 8 کافوں می بچھاہرں۔ 


. لگ پھکا اور دہ وتبل ہو جانا۔ 
د ات ضی۔ 
باج یی۔ 


“ ول ہوئءکیں۔ 


“ا ھی ےہونے نے 
7 ڑم سە-٥ٍبت-3‏ 


ا ےئن نا۔ 


اور شض بزاورستوون۔ 
ند ےاو رق ہو)_ 


مل مم سےکرئی 


ا خلا تآپ مج پا جال بت یہ جان لین شک ل نی ں کر رق 


۰ ٭ سك ان اج مات ا کا کر تھے 
زس بیرغو یم کےاندد یجنگ ہو جان کال ہے۔ ایک مل وی اکا ا ان مر سے بر ہیں ہےر لا 
1 ا یا 0 گکں: کہ ...ا سا یں " ھی نت ہوقی ر٘تی سے اود اس کے سے میس ی۔ مو 
مر ب سور تتملاو دہ ہے۔ یر علا ا و - لت شس ۹ ْ۰ 
کی ۶ 7 1 ار 1 ج ار ۳۲ 5 پچ 5 5 
7 00 تل ی ںک یا کاپ یرم سوری یر کا ؾدجاے انم جی دنام کی شرت ندال اکر ان 
۔- 5 ْ' پر 0 بب 7 
لے 0 نی تق الغاض لی دی 4 رکم والی خ کے ستمال میں اگ رمطابیقت شہہوفو جوڑوں ٹیل اک 
ابآ پ جان لئ ہیک کیا وع الف نس ٹا کی علاصت 


۱ مم ۱ کا بردارمڑ ال او2د229 . ۲ یں میں ئن جس آپ 
ددم تھا نے چی تی ہب سے چلال د ےش ری ےک سم لا ھی سن کی جو نے ہکا ہی ہے رح ر جای اب گی" 
تک امت اورکری ڈیا جا ںآب وت الفاع لکاورڑھوںکر_< ۹ ول ان چر ھی تع لکیا جا خلا تآ گے لک بتاٹی جا نیک ٹا۔ 
تام تر اورگھرگی ہر یاں چہاں پ )اہ درو ماگ ہیں ور 1 ال می کےا وکس دقت 1ف 7 کوٹ تو 
لیر ایت رت ہیں :ان ہیں تل ےکنا جے وق الغا نے سرت پایٹما ٥‏ کی جوون ہد یکواس طرح عل نمی ںکہاس ک یکریفیر وژزن ‌اتھاے 
7ک 1اصا لاپ کہہرن زا گا“ ہو ھی ننکن ‏ ےکہاے میری مرا لک کا 
207 ' سیب 7ص : ےاورووسید اکا نہہوسکم ہوا مین ےل اے مر شا سر 
پا و . ہماری ڈاکٹ میری ور ڈاکٹر مٹراضسیل کے میں نے موم ے۔ ابی 
گرا سال کے ہرفوڈ مرک ےکر وک بے کا بات بوٹی ےجس می و ےکوی بقہ نی میس رخذاب “ہنا تا ےکیوکہ ال کی رڈ کی کی می 
ری دا سب کت ا و ارول پا کی 


ںی کری بک ال لمج ھی ہولی سے نس ےبھی قائل برقم رات ا فآ رھ یٹس 
ہونے دوانے و ںکی ہے سے ایک ڈ اکٹ کے نام بی می کی پیا رگ کہا جاتا ہے۔اس یل 
بی دوس6 ری مم لور غاب جوجاتاے۔ ۔ 

بی الام لک صودت می فک ہوتےکائ ینار کے بجانے نون سےےاست زین 
نا :اس ےنیل د ےکا مت آ سالنر جتا ہے وگ اس است میں خو نکی ریس او ری بالیاں 
ول ہی ال لیے دو براوراست نون سے مل حاص لک کے ٹوو پا سنا ے ج بت فک 
ا پل ندمت :اق ے:بیا تل عا٥‏ لکرکے جوڑوں سے جوف میں نچٹیا حا رتا ے٠‏ 
وت پچھا وین بردارت لکا روچ مال مرای تک جاتا ہےہ لو ںآ پ د یھت ہی ںکہریگی 
ودنا دوفو کے علاخ ایک بی ان رکارفرماےاوروہ اتی ئل 


ور ای عم ہوتے ہیں؟ 


مد مات پ ‏ ہکرنے سے پل ظا مم کاٹ ھی نیک ان لیا 
ا ۱ تر وت 3 ٦‏ ہے نج یا ہے 
7چ غ 9 دا چیاتے ہی لاب دن نشا سے او شک یراٹر انداز ہوا ےہ 
0 سے ھا ہے“ جال بکیھو نے یھو ے زرارت می میم ہوجانی ےئن نگ 
ٴ) اٹ ہت : 5 ح فور 
رق رہ اک جا ہے۔مہدے میس جن سے پچ گنی بن رپ 
پل راس سال ہوک وٹ بات می یل ماق ےہ ۱ 


لَ ا پٹ ماکر 
گی ہے او جب جو کی یں مرک تکرکی ہیں ان کے سرد : ام کی ا۷۷ 


ہے ۔ ید الطاصل نی کیا آرٹراس فیادکی طور بر کارڑ یىی 
مد :ناک یی باتکرتے ہی ایر 
گی مکی ایت ہوجاسے۔ ۱ 


نے سے بپال 
ایک عارہ ہے 
ےم رمیشوں کے مھا نے اور جراتی موا ے 


۱ را و شناد سیک ا گند ھک کےجذاب سے رکب ےر 
ام وو سے اک تیالو آپ یئز 
ِٴ ا ا ان را 
تفہ سک داماد کس ھا1 ودک دوش ول۶ پا 
7 2901 کی جا رش فو ن ریس ہولی ہیں اس لے ای یل ان یں مرات 
کے جوف کےاندرکرکی کی یک بی 
مو اھ ے پا 
٣ 77‏ 1 
ات 7 رآ انل ہا ہے۔ امن کے لیے کم دا 
۷كهھٗ۳ 0 تحت پیج ب نہ ہول وو ارچ کےاندہ 


کی ےنارت ےا مھ 7ل ا 


پاجے 


و99 

8 تک رپ ھی گان 

. ۸ا7 س عضو ارہ کر ۰ 7 ٠‏ ز رن صل ے؟ ہو گی ہوں مین ان کے کے اوھ 
× اھ 0+ ات یں پا رجیںء پھر یت رج ان صا ضب می بھی ااس ھن ک ےآ جا 
ا سڈ ا کت ہے را سن پناک و نوگی کے عتھا ے یھر 


0 کر رسب اٹل دی ے؛ سے ڈل ٹر 
٭جودردے 
ك7 ں, ییاں دعطوت؟ کر ےگل سے لی یا میک رد جئی: ذرائج مس ۲ پر٢‏ 

2ھ 7سس رط مات کے امینوائیمنشا نت داراجز ١‏ 8 ئل مت -7- 

بہاے نا" 

5 ل1 اس میم نے گے ۔ 
7 لو مور می جا کی ہے جہاں سے پور ےک موا سک 7 


کا تر رتاے۔ 
ت ےھ ھن قطرے ج بآ کی گی نما بپھاروں میں پت بس می ۰ ٠‏ 
ہے 


:ال ماداے . 
ڈ: گید 

ہیں جھآپ سپکھاتے ہیں اوروشع الغائمل کے 
ھا ہگ ال ا ا 
شس ربج ہوکتی ےہ یہاں فیا 


کاب شی 


1 کاطلب 
ز5 ۱ نس سر 
۱ .یت وم رس سو میں 


خی ہونے کے لیے دداتے انت رر یت ہیں یک نال کےذر ای ہی ےر ذاشہ 
می سے اف جوڈوں تک کے رت ہیں حا دہ ہل وہ یدگیراہ لیت یں لی ٹا ا سو گی اک ہو کت ہیں٠‏ 
نال کےم نفد کر ے الا 01 دہ >-ًٛس نود 
بے نو 


میس پکنانے کائمل جار رہ گے۔ سب ا ا 
آپ می ےکوئی صاح بکہ گت ہی ںکہ یش برسوں نیل دای خر“ بی اتا کرت راہوں ا ال 
بھی وغع الاص٢‏ ل کا مرلیش ہوں ا کی دج طا باہو ما ےکمد درز خی لی 
ہوں گے۔ 
ھن لوگ ککتے ہی ںکرخذا کادشع الغاصسل ےکوئ یل میں , ان کےنزد یک یک مر 
سے اور رے ے غلط ہے: وق الغامگل اکنل سے دوس یکو ہوکش ی نویس ہیا 7 
فااؤش سے ماہلا می ہیں ادرا نکی سے بی وذ ا یا رکاش مکی ے۔ 
آ پکہہ سے بی لکہ میرک اود میرئی اہل ےکی ای عادات کسمال ہیں + اس کے پا ود 
ا راس لات ےکر وت رت ے؛ا اود رے٭ کی ےکہشادے پل پک ادا 
طعام ایگ دوسرے ےم لف ہول اور ان دوتو کا١‏ اکر ج نغذائی اتقاب یلما ے 8 
کھانے کا ندازخلف ہوگا اورک یگ لکن ےکر دودرجتزار لف و جس رآ پکھااکا 
ادرف ادج ترارت ایک ایاخضرے جوا نظ نرازکردیاجاتا تن 
در ہت ےل ب ایک جیما شدکر ہکن ہکا سے وو ٹوٹ “نپ 
اپ پل کال ےی گرلکن ےآب اس مس پچئی ڈا لے ہوں اوردو نا :شراب 
حالف اد ہو ںہ ی ول اض ات کے می بد ےرت پا ا 


7 پک خ رام ئل کاکواے۔ 
7 زی پیا نے دلائل خلڈن کا ہےادرجوڑو ںکااسترا تو یی لکرتا۔ 


‪ 4 ںہ مرو 7 سم میں ہوتا_ 
ارر“ لکینرز ینیگردوں کاو وائغ رود مزا سب ا موا اوکور رمسون حارع ؛ یں کر 


چیس سم مرا اما وقرا رن کے لےیضردی ہے۔ 
رڈالنا گل اورڈیا ائشٹل:۔ 


)ڈدسووتے ہو ویر وو سمش 
ولب در ل٠٣‏ جودلو مم میں تے ہی ں کرو بہت د بعد غلط نحزاؤں کے 

7 ا کال ہو س ےکآ و ہکوہ ہم س۵ بباری لات 
سی مکی کک تاس ت دا ر 

6 . مدکھاتے رچے ہیں بھی کرڈائیس ریش 

سیر ہو ا ھا رے سےابلی بی ےکض وم ضماد پیراہوکتا 
: غِ اھ سان ےآ نا ہے اس لالط سے کا جا کا ےکڑھا ے6 


100 
مسب طر یت پا ےگایں ذیادہ اہم ہے ؛با کیل جا خوردتی شی 
دغب ر1 کا انا بکرنا چا ہیے۔ ا 


چوک٘ل درکار ہے دو دوزا شی خوراک سے حائل ہوتا سے اور کپکی ا اہر 
و ہیں لیکن اک رکھانے کےساھ الین کاڈ یس ت مل کی زم ر7 


خی اک ذودھ ایک گیل غد ا ای یی دہ مناسب کیل موجور ہے 


ڈئی کے ایرد ھد لو یک نفد یا یا امرا دالو کو رکز فا یں دج 
الال کے بت ےم ریف دودھ کیل پٹ ا چ یا نک وارق / 
بہترین یز جابت ہوسکتا ہے آرتھرایشں کا م ریش دددھ پے ق2 ا کا اوررۓ 
چا ہے۔ دددھ پینے کے لیے مناسب خر کن دلج تار تکمر ےکا ے 
پائیٹ ا38 در بے نکر یڈکک یے شی کر مگ اکھا جا تا ہے زیادوگرہ 


درا 


کر ددد لی بی دقت پیاجا سنا ےکھانے سے پل ا کے ٦‏ پک 
کھاوں کے درمیان بھی دودح استعا لکر کت و و ہم ر 
پا نٹ پیل یابعد مشش استعال سییئے ۔کھانے کے سا تھھ متنٹرادودیھ نۓ 0 
وک ا طر الج بد ہو کت ہیں۔ تس 
ارس ٹنڈاددد سی بھی مقدا رم استوا لکیا جا مکنا لیکن ہم پھر کرو 
لَُ٭ ےذیادہ فانحدہ انٹھانے کے لیے دای مندکی کا تقاضاب ہ ےک اے ٹم مگرم او رکا 
آ ریس یا جاۓ۔ 
یاد و کے دود نی مم گے ہیں (1) ان ڈگی ۓ پر× ‏ میا زس 
( وم فیا نیشن ایک ای ال ہے شس کے ذدر یج دددھ می تی ہوک کنا یکر الال 
ا را ع لک دیا جا جا ےکہ بج دہ بالائی کی شکل بی عبعد ہنیس ہو ای )۔(ذا بک 


زپائیٹس اور لفاصل اکٹ پبو بپجلدچے یں ۔وع الخام لپ و 


7 ۶ وب ل۳ 
نال کے بیو کو جان لغ چا ےکسا ن کنا خوردوفوش نے لم ا 


الہ 7رارے ڈ 7 ي 
“400ر ٥‏ 


7پ 
یں کاباعث من سلکناے۔ بے لِِ 


۳) 


چھدثات ضا کر ہے ہی ادا وشن پاکرنے دا لیے ام نو 
َ نشور 7ی ۲ 
دودھ پیے کا طریتہا۔ مس 


دائے ا2ہ ”تا ے*دددھ ھک اورام تھے وثام ند کی مس و 


فل روروویہ(5) رکا دددھ 

وو 5 یورژرودھ 70 

پوودت۔(4ا مک پا بی جس زار یکگئی ہوں ) (7) چنا 
لا ے 


پا 3 
0ئ بف جھاا اگیا+ھ 


لوٹ س 2 وارےڑن:لا۸ 


وٹامسن ڈىی والا دودٹشت کے لیے پر ۰- 
انی ےا ورضروریوا ڈیا کا شر حصے 


. بی مان سب تنا 
7 ٦ئ‏ ر ےل 7 
بفی استعا لکیا جا ےتذدہا نی اجزاء 


میں اتآ تا 1 
طا٢٣‏ ےاوراگرایادددھ پلا ے 
۳ 0 


۱ ا تج و کت ہی ںک یمونارےکاباعث ]ا سے اعم پل اک متا 
یا رگن جو موناپے سے ری ہیں انی ںبھی پئے دودے روزان چیا 
۴ سر رجا لے می شیٹرادودح زان ش اضا من کا رجا نز یادورکتا ہے :دودحم 
دا نے دانے ماع کےطور براضائ فائدہ با ہےاگ رآ پ مو ٹا پے کنل 
رو انج اذا مکردشھتا۔ .0 
زس بک وزن ہو ھن اتی سے رر نکھانے کے سا تد ایک پیاکی سیا ہکائی ٠ای‏ کگلاں 
دوک مقا لے می زیادہوموٹا پا اک ری ہے کان :نذا ی تل بہنفی ارات ڈالی ے اور 
کیانے انی ول ]نی قو تن مو ہڑھاد بق ہے۔ 


ْ سا ریم اوت 


01 پیزکرل رنیایںء جب اے‌دوپارہ نۓکیس اہیں 


ا ضا ہوتاے ہی او رین پیاگرتا سے یی ےلوگ ںکودددجھنگرہیں پل ریامارے 


الک وا کرکردی جاۓ ,ان کے ہرکھانے کےسا تردورو چیا ضریریںٹررع بس جھ 


رھ کر یں 
9م )رذ کال رگا تر بینوں مم اسے بڑھ اکر بہ ا آ ھا سک 


سد مرو 
10 سی لجا 5 
102 پ و و رج یں 
٣(٣‏ ےج جا ز ےموڑا اگوی ضطرہھ یش رگم کا دودھ 
ےج سے نت متا کی الال سکس تشم میس ' ستتعالکرنے ارن اص ل کا سر١‏ 
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ولا دددھ رل میں بل دٹا ے۔ تا 
مر ٭ اے ک7 


ٍ 0و و 
کچ 1 تہ < وو ےہ کی - 1 
۱ اا٢‏ ریم دددث وڈ لام٣‏ لک مکرنے شس حددوے) و ٍ فا رن پدھاا ار ا کر سکازیادداستعا لاک 
نگ ےربکر یکا دددھ گا ےکا دود یئے ۴ سے ا ان سےدوحارہوں۔ اس میں ا ادن من ڈ ی شال میں 
۔ ر27 ٠ ٦‏ ً 7و 0 2۳ 1د ہہ م ار 
شور یڈ امو ڈییلگ دا الغا کال عطا جک یں شی ا ری طر ح کن ہے اندرجیل مرتل بے می دنا کنا 
3 اور ےک ہے مج ج۷ ن: او زی نا از : ضرا ک 2‪2ك‌ْ2*ث*- تچ کہ وٹا من ٹا 
80 سے رہے۔ ا کے ات ھا اددمناسب مزا اھ نے بی ناو وں۔ ےن استعا لکیا 3 کہ گموں او حر کے اس تولخ بیت د جا سے جج و 
* ایی ز عیب 0 ئے 7 ای ۶ ُ ری سع 
2 : ما یی مر ئل شدود نان کال تعدادیش عائل ہی ۔ کاو کنا ہے ےم رین کو جا ےیک ےم ان 
5 جنگ ددم بے سے اس لیے غوفدہ نی کہ ان کے تو کیا ےرام تح میرے, و وین استعا لک می بھی ت کرد یی 
کت إض ارول دودھ پچ 8 ظّ یڈ مناتاے 77 لس وود ہیں زیادہمفید 0 
٠‏ یں ,کرڑوں انسان دوزان دودھ پجے نا ؛ ان لو کے بوڑوں 0 بے ان سای سان : 
3 ات دا ہے آپدددھ الا جا لیپا نم یک وکس روم ا ےم ےد 
5 ڈول کراستوا ل کرت ہیں۔ ۱ ۱ مر ۱ پان نہیں شرجیلو ںکی غخزاکی اہی تک مکرد ہق سے جب 1 77 6 
سی دی بائی سادہ ےم ادودھدادۓے درجترارت میس ےر ح کردا اھ بات تا سک ہس ت 1س مم شیرہ ڈا لکراس کے ا یھ اشرات زان لکول 


ےکرک سقمال کے چا 


: لے سے۔ تکس ن کا استعا لیک مد :ا جخاب کے ا ھم‌اس مم سچیئی ملانے سے 
0ھ ڑچ 


:۰ اانھاۓے۔ 1 ھ۔ کے 
ٰ 3 - سیت رر سز سیت ےا خواہ 
دیس ام :از واستما لکرے یاننک ملاک چمیفر کی بڑتا۔ 
دے چا ڈوں شا ہو نےااسے مین جھ کم ددد ول جاۓ اکپ : ںی کھ سادا ای تا اق کن مو روا کا 
ٹف ستوا لکرر ہے ہیں :چا ید طود پر ال ہےاورا کا دودھ کے سا ویج یں ان ش ا ےھ نم کےاندرموجودیوڈی صا نکی پیا ا اس کے ہنس 
ا ددد ین ادف شک زگن:۔ اکن ین مو یکین آیوڈی نکاستیاىا کرد بنا سے بصن ہما ر ےتجر بات کے مطالفی جل کو 
ی کے و و تو نے 0 پک ۸لا کنا جیکہ این اپے خل کم کےتیلوں سے جل دکی رنگرت ۱ 
سر و موق کہ و سی کے وہ ری وو مو مر کر و 
کے لے استا لک جالپی ہے؛اس ےگ موٹا پا تنم لیا ہے اور جوڑوں کے اس تی نول د2 س ٠‏ ام ٠‏ یادنابی سے تا ای ینم سرت سے 
اڈ شید ٠د‏ مور رد ےت لی ا لک با اتانس لیف کن پت ہد ےل 
سس سی ہتس ۷س سی بیغ 
دوش کلف ار ٤ع‏ تیم پا دس لدانو اوخمان بات لور او وت وو ود 
۷ م اکا ید ای تا ہے+اس کے پا جود ذائی ت لی ئل با ا ا و ا ما ارد اوردل رین انی ہیں 
کل ہوادد اور یٹ لک ت لک ئل لعشم ناد یتے ہیں ۔ حا 1ون تا ےلگا ٤ٗ‏ ۱ 7 7 و نات داراشیا مک کم ےکم استعا لکر میں 


اف ااباەہے> 
ند ھا سے اراک رواٹ جات ےی لک 
واۓ میس ڈالے ہیںاو ” 


7 سم یں ےک 


سس مس ن77 


277777779777 
7 ۱ 
٘ / 7 04 1 05 
71 انڑس ےکا زددئی مین یل ہے ؛۔ ١‏ ٭ڈٹ- ساس 
تردگ) اڈ کاپ ےق ےر و 7 ماک یں وس ڈڈاگا ناج یا 
یادرمیان لا ۔ اص اہمیت اس کے امو جودوٹام نک ا 38 ں؟' ت٘ فی ںکریاتے ٠‏ ہناری طرح دنگ دانےد 
وڑاشین ڈ ھا ئل کر نے کے لے اسے تن من ث تک ایال تی خ" کو ی6 ور ج یں ویش بت 5 ات وثا سن ضائ ن۸ ای اف 
جاکرکھایا جاۓء ان ےکو پچجین فک انی اورطرح سے ام رما کر ا 03 برے 2 تج انتج گج یں غزائی تل جڈددا 
ےر با لئ ادا ےا ۳ ىر اس جز ا ان کے ہی , میں بچلنای جع ہد رتا 
ےکا ےاشرک امش ئے اتڑ ے ے تلق سم ِ ۸ ہج ہیں نا یں ونام لی پیا ران ہے ہے۔اکرچوز ےکا ٹاکس گا 
گار ۸ ' ۱ 
ال بی یں یں ے بق لغم کام رش لا سے وشروان 


مہ 
. وت جک س می جرل کا نان ذ خی رو کی ہی 


غں غر اوی ا ا 
5 نے کا یا ارکٹ بقل ہر 
ذر یج م وٹ پا ضرورظاہرہوگا؛ :لہزاچوز ےکی جلد 


ہے۔ اود معائغ تمس ان ےکم اسقما کر نے مچامشور, رہ میں0 

ارس ےکھاتے اگ دوان کے ات سےکوفر ہے کا ا ‏ لمظم رن 59 ات 

زا ہل اذ یں رض لہ کے ھا میک کر کہ 7 ےج ال ہھیکے اکر نے سے سے جیا شاک سب ۱ 
مت بی ےک 7 0 ٤چ‏ کے جس :امک نکری دراو می پیا ج٢‏ ےہاگ چہ : ۰ 


اجار٭“ 
۱ ای یس ہوتا تا ہم خ ایت سے پھر پٹ یں اگوں ےڈ تچ 
: کے اتھ جوز ےکاشور ہیلا نا درس تی ہو الغاصل کے م ریئش 


ل کسی اودناتے کے 
٦‏ و را ہماگرنیں اس کے ساتھنشا س ےکی شند ولب وھ 
ٰ ور ال یا سالمنا ھوڈا یہ تےکھاسکت ہیں۔ 


۱ کا وس تکھائے: کے 
و ریش با سو کے پن سے بچانے کے لے ای سکاڈلیو رک دبا جا سے ۔ ابو رآ“ تل اور 


رٹ مامت کے م دثا من اے+ڈی اوداکٹرائی شائل ہہوتے ہیں: تل مل 
لان ٹیل ۷ون نا مو اوران وس سو ماس نڑ ایال اورجوڑ 
و ےجا 7 کر جاندروں کےگوشت کے ما لے می گی ا ۓے : 
و ) 4ا لکن مل سمندری یاددیا یک یکول شی 
پا 1اس ایاج اتا بکر بیج ہیدان اےاورڈ یب 
7 ایت مم مد ٹائکن واف ہو تے ہیں یی موی 
7 ۱ ئا یس اک اوہہ ےکم ی۱ انی : 
ا _اتے ہی :اگ ر1 2 ہائۓے یا سےاکنروٹانسن 
پک ستئں کات وپ اجار ےجرد رہ ہیں : ٰ 


"رید 
چس باب ریس سے ]۶ 
رس اھ اھ گا بھوداکوشت ب یبا کی اس کےا ند رآئیوڑ ری 


ادات مال رق بنا ےو چا ابو کےسائ سے لم ول لہ 

اہم ہو مکل ہیں ا مادریڑے چائے مکی پنے ہیں سر 0ل 

ڈا ہیں کہا اچائے یا کی میں٠‏ 7 9ص+) ظ سر 

آرلیفانااپڑل ے۔ سی الو 
انڈاچائے یا کال کےساتھاستا لکیاجاۓ و دور ہے ار 

وش پا یلک کا کا اد ا بل کر 

جائے یا کال کےذد لیے ضا نکی جاۓے ۔اںکا 08077‌تئ) 7 


٭ڑ ڈڑے بھی وع المغاص ل کا شکار ہو سک ہیں : ون 
“ چوزدل گا روا طر7 پھ ڑکا م فو ب غزا ے اک بہت ایم شور پا نے مریم 
مروں سے اتا لکرتے 2 ہے ے ہیں اور ہم کی رق الناکل کے م ریو ںکوزوںک 
نی استدا لکرنے کامشور ود ہت ہیں ءاس مس کا کے کیل و تے ہیں اود اکن بگیا۔ 
پور ےکھاتے ہوم کیا ۱ آپ ےھ جڈ سر فک 
ار رین لو تیر اے اٹورر 1 کر یڈ یٹ پیل گی روز ےکاخد ئگ 
نرک ڈ یہت مطلب یہ وگاکہ چوزووٹع فاص ل کام یرتا 


2 
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االثرت 


شر ا ا شمکت کرد نے اذا آ پا پگھ ری 
تکرش ٹر 


تار جی۔ 
سا ور یل بے بات ت پا میا ہو گا ےکس ڈاداٹر پک ووٹر ڈبات 


یل انگ ای ہوجو ہے ام اہی سے کو 


یی الاو ےا شودت مرک ش2 ر 
بات مغ 


متا مس ماددشریت تےکوفروںدیا جا شر بت ایک ا ال یلباظط سے بہت رو ہیں ت0 2 


لےمھفرہیں۔ 


:اپ ےگ مادوشرہ تک تیگ کااہتا مک کیہ الاب جاضن یل لگ ڑے 
6 ےی کے دو ہٹرک شڈ نشی یات اودلا لی نگ اتال می دای ے “” 


۲ کیب تاری: 
پار ور بتک تادگی کے لی ابتزاء در ذ بل مقدرارولں ٹس استعا لکریں: پ 


)4 7 نکلوگرام 

2 1 ڑٹڑھ لٹر(وایر) 
(3ا فو 2 ٹر 

)4 بلط ۹لم 

٠‏ رگ 2 آ7 


رو سو رہ ے 
9+۷ میں کارل وط وس کھرےے ہو ےم یفاک الا 


- سو ہ۔ 
نے گار سے ہدے پان جم 

ر/ 7 - 
ا ول سے ہیں 


ستاازرخرالیت کے لیاظ سے ہت رین ہوگا۔ 
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لک رای ط رح صا ف7 
ںی اق ری ٹن 
شس وی تی پیج بل ةد جائے۔ اد 
کہہے ص٠‏ 7۳ 7 ںشال کرو سی اود نآ یں حا ین شنٹراہوۃ نے 
ز الما اف یک و 
جار: ہگ اون یکی می مقدا ھ2 شرب حکوکفوفو کے کے 

ریت کیگوں می پر راگ ا ں۔ 


و یو 


پ2 تل 

قشہو شش لکری اور مو 
ما یکو ا ٍٴد کی بہوامی لیس رکھنا جا بے لغ 
اکرخودجیارکر یتو زیادہ اج بات سے 


2 خشہد زار ےئ ای ے۔ .رس ال 
خوش بوکی یاری ے سب 


وی سے شی وت یی جن سے 
دلو یی بجی 


وی یں رش کے شر تکا وی سے چایس رد ےکک اصال یں 
:گی ے اکر چتجادٹی و پرشر ب تک تیارکی مٹ تلف اخراجا تک بو جج ادرمنا نع بجی 
لی وا ے۔ طاد از ی تار نیادیں ‏ یا رکراڑ سرت شی اکا 07 بڑہان کسلع 
‌شالل کے جاتے جیں۔ جو متا با مت ہو تے ہیں۔ ہناگی تیارکرد وش ہت 


(ڈاکروز مین شاء) 


۱ ۱ ٌث ا ہے یں یی 
: نیس ہما ہیس بج نظرہی سآ تال دہ بڑےے 
کرد نے بین و وت گے گر نے سے 


ا 
اددانا کر ا 
ےی ا کک و و یں مغ ا مہو سے 
اتا یی یچ ہیں: دا شیا سے خون؟ کنا 
٠‏ 


ںا 
اٹھگ 


ناس خر رز ھا رکےمفاق دش وی کرت جن ےاملات ۔ 
بے 1 ۰ 


وت کر رٗ : و ۱ ۱ 27 کے ۱ 0 
لور ل کے سے ھا 1 8 گی ررتاؤنہ ٣٢‏ ۲ پ8 ل ہما نک میس بھی آئیھی تک اسےے مان کی ہیں مین 


ےے٣۷‎ 

۰ ساس یوں ‏ دحا مراف یہ ا 
لا الیک سرد ےکیاگیا ت:معلوم ہواکہ 2 7 ہیں سے 
ںی( ارس اش سے زان 
او تاد ای عو ہوا کہ پرمکان یں دن ایا شی نم 
ہے سوہ وت کے فرش بے جہن 
ک تھے فش این کے ہر ے ہو ئے تھے پی کے جار ے چے مجن 
زوں بر این اداپئی ای ءان ںا سک نگی۔ ریوں پر گلا یس تھا٠‏ دای مکان 
رہش دا کر ںاد دی ھا بن کرو می رش تی اکر رشن 
)اٹ ق3 موی یں تہ مرو ںکورشی بانے کے لیے اد اور ینجے دووں مگ 
]وھ پائے دان کےسا تادراو خھائی میں کوئی 
ای میارأیں تااورروتا می مر مت یں ۱ 

8 کی ادگاخکر ےک ہے فی رہ ایر بل چا ہےہکھڑراہونے اور نے کے 
اپ پاپ دفرہ یش پلڑن کا کی سہاراہونا اے نز رشن کا اکاشریی من 
ہایے۔ 

٥‏ کرٹ کچھ ےکرک رن ےکک اف ہے 
ا سس کے کا ما۷ ا بد اچاب اورفزش ما تھراہوناجا ہے 

ِ‫ ضر ۱ ئے؛ءاشل میں نے کے اسٹو ل فو نام ",-2-0) از 

ال مت الد وا ےک ہکا یڑ کٹ رے ڑے۔ : 


این نے جدی ری رت کے بعد چنرایڑےا مل دنا یں جی رک 
ںاہک حایس سے پیا چا سکم اے۔ 00 
۱ وھ مردوں اود و ں اگ کے فرش با تی خانے بقل پ : 
گرن ےکی داددا تکیا شر برا شی جا ا ہے۔ امریکن میڑینل, 0 
و : ۳ ی١‏ 
ین لینڈ کے تین کاروں نے 4970ء ےم 5ئ ے ار ر 
پوش ید باہیں۔ لم 
بپچاکی رک سے (یادہ مر کے بوڑھھ مردوں کے او رگورتؤں مسر 
0ء شی 5622 داردا یش بہہوٹ یکس _ 58ء شس ا نکی قاروریں ار 
یت مموگ ایک لاھک آ بای ٹس بوڑھے مردوں اورگوروں کے گر لے یدگ 
اک رر فرش اضانے کال یاظارکھا جاے لٍ تب گیا یتحداددی ہوئیے_ 
نیڈ وا یراد طامیہ با اتال یسل رک مم ایک ھا جریزیز 
خوش فصت ہوے یش نکی ٹاگوں, از و اورکولو ں کی وٹ یھو ٹکااس را 
رت ہو ےکردہتارگل ذز نرک یگز ار سیت میکن یکھا۔ےے ہیں جو مد ہو جائے ید 


لیو کےکرتے کے اسیا :ں ا 
ک سب سے پپپل لوہ ہےکہ بوڈ ھھ افراداکٹو یش گئی ام راض مس تا ہوتے یدگ 
دق ادا می ا تو لکرتے بی ہد یدددا خی اگرچ زنک جال ہر٠‏ 
کڑس تیزاگا )یں 2ے ںا ےب کا ْ 
لاب وکا ےل دای دی دق ہی طات کل ما ۱ ۱ 
تن دہ یںءابپزاان دواؤں کے اٹ سے بوڑ ھھ لوگ شض اوقات پر 


س 


َ 


ك۳ ا 


دک امس ہے 


۹ 


۱ 


٦ 


7 خ 111 
110 لے کے 


جات کا اوسط:- 
و 1 ت۳ سا یمر ے 1 2‫ 
زیو با کان ھا اکھ رک ربدت ہیں ۔ش پر 


بن جن سے میرھیاں:ذاتے شی پڑا ہوا سامانء رو سے 


سے کیوں؟ 


وی رھ ید 

وک قام:۔ ۱ : ریما 
7 ۷ کے یٹ کو طات ور بنانے اوران میس کلت اورتوز : گنر ٭ 3 
ہی بوڑےلووں .2 07ا6 رر 

2 مقر یں ءان کے ددفادے ںا ایک نو دز بیو ںکوھۓ ے 7 
سا 0ن و دا جچ 
ون کو طابت )ای ہیں +ادداحضا کے درمیان از نس رک یا مال فو ہمرں رر 
دو ے سج 8 شب : .۰ بی 7 1 مہورہ ہیں 
رخقف دای امتوا لکرنے سے ان کا س راج ےی ۱ل ئن کے رو 

ے. شال ٹوب لاوق ب کا دداؤں سے پش رک ا وٹکا ...رپ سرنے طرفپظردوڑائیتی :جب اما ےک رت 
نقام اعد ا بکی دواؤں سے زان کا مہ پیدا ہوسکما ہے ق2 اس سی ا گر رہم : 

دنت مار !و ا بڑڑے و وھاماہ .۱ ۱ ۱ 
و یرد اد ےا ای ار صب عادت پیر حاضرہےہحالئک یس نےکا ات 7 


ای ود ین آدد اتا اکر نے ایک و وکق ے_ 


(اوڑئۂی ارڈ ااددگ را یگ گا 


ھی ڈدرے! موصو کسی بروگرا مم میں تہ با و گلگلورے ےکر یھ جائی ے اور 
شز: دی “ہما فواز کا شرف شش ہیں مححصت کے لج یس طنرغماباں تم انکر ناہید 
:کنیا چا ارد پا اتی ہوتا ہے 
ا سو ریا یکردوانیٹلش اور چیا ر یک کال دلدل س ےکی ےکا نے مس میں ووروز 
لف اتی ہےاورشس کے سی شیا دہ پرروز ریگ سےا لک تنک ر ےکی ہن ےی نے 
سے در ےک کش کرک ص-..... را کک اس کے ہین می ںاہک ب اتک ٰ 
داسے ےن خرلیا۔ ۱ ۲ 

نف یس........ ایا نہیں ہگن ٴ 
٢‏ پہو سے اک خیا لکوچھککنا چاہ ین وو ال ککۓے من سے جن ٹکیا مکی 
باس حور سے کی سے بھی اور ہنا ہی یھی جس الات 17 کے 
و ودرا او یکو ران کر ای بل ری 7 ن 
۱ 7 ف تھا یمے بی دوارم کےگح م کے زد یک ر یھی طرح رع کے 


رہ ہصسحسسص ڑ۱ 


112 ۱ 
اگ یا سکوخوفزددکرد گیا اسےآج معلوم ٦‏ 


2 جھھاۓ او راس ک ےکن 0 
وہ ری شا اٹ مھ اپکان کا 
7ری ۱ 


اہ سا 


.ود ...ا قد لوکھلائی ہوک یکیو وا نا میدن ور 

شید ولآ کی و شیک عفن اکر کی نول 
یزیر بی یں ! آئ نے اپے اپ سے ڈان فکھاکی ے. ر 

ےس نے اش دا الگا ددامکولی. چرے یراک ا 


ےس ا جس کا لو انتا مغ ھا- ناب یک نگرادم ک کر ےکی رف و گ۵ ا 


ا جو کش 
اس نے درواز وگھولافو اس کیاول دحکف سے د٥۵‏ کیا...... ارم لے دب“ مسر برمڑنی ہہت 
سو رق یق نکی صور تگر یکر تے نظ رآر ہے ت۰١‏ ا 0 
کی ںا گی ارم نید سے ہڑربڈاکراش گا کدوٹوں 
' مات لگ ایز کےذن سے ہسوسوں اودداجمو کاچ رہ ٹگیا اورپ رسک 
رم کے چرے پر پدئا ںکابھم بات آ کسام پار کی کیو کہ کور 

کے اون اس ےکیوں ڈاناے! 

ارم نے اپنے پر ہے یو ئن کے علا نع کے لیے سب غاد تی رنانے ا 
اخار یش پڑھ اشارے موب ہوگردوامشگوالی ہوگی۔ ارم نے بے اتا کی ا ودای کے 
تقایل کان اہ ہوم بس سے ا کا پچرہخاصابناء گیا تھا ناکود کوک ارم ایک دم یکا 
گا این بڑ ھکر اے گے لک لیا اور پگ نوؤوں کے رات اس نے اپنا پا ااٹرر 
کردا سلسا دق تن +واجب فو نک گی ونس نے ا مکو ا موشی ہونے پر کردا 
ائی نے رلیودآ نوہ کھت ہوۓ اٹھالیاء گر یے فی ال نے ریسورش سے اہپیے ڈ یٹ یکآداز 
کیاجلد ا اہقاددل ہو لوا کنا لکرلیا اس کے الوکپرر سے تھے ۔'' سویام پاش آنا 
ِ مس ت کین دیھوا نے تہارے لے ایک خ ری کا ا ھا مکیاے می نے 


ایک اویل ڈاکڑے دق لیا ےانہون نے لقن لا یا ےکرتھازے چرے کے دا لگ 


۰3 ۱ 
سلاداظ ,1س ایلی۔۔ ےگ رکائش ا ا کا ادا شس تار 
کت بیارے :اکا حدف و 0 
می : 


یں تا ...اپ 7- 
7 ج- 2 رام تی ڈاکٹر کے پا نے جا گا ۰ 
ا و تا وںگی ناہیدی ھرے 
کچ سی زان نے ان یی جانا ...ما ہی گ 
0 ا ین می ڈا . ٍ 
ا و اورفون بندہھگیا- 
جات ےم رپا ....۔۔ اورظول ا عہد× یا 


بب ا مت ااخلاقی مایت ہو ئے ؛انسہوں نے اریم سےا 
کم اہ ری نے پا ںاہو ا ہے رو 
و سو ںکی وکیا سے پل یں مصیل ےتادیا- 


ا ا قد ہں-ان قودوںل سے امک روک ادہ 


ا نے چوجلد حر بنے ساموں کے ذر یچ مار ےمم سے با کل 
۹ یں رجاح ریأنی اد بنانے گلتے ہیں اورائ کا منا سب اخراب کل 


٦ ۱‏ زاومقدارٹل - 
ا بت ہے ادەخارت کرنے والی نالیوں شل پداہ چالی ےءلیں 
پنادانا وج03 تفم۹ 


مر سز دورے نشی رود پچو لک ریو جچھوٹے وانو ںکیشل انارک لیت 
ایل ضا ابر ہاے (ہ وا ٥ام۴۵۲۱)‏ کت ہیں یےمہاسے مین 

۱ بی ور نیو ں کنل انتا رکر سے ہوں بط لیف دہ ہو تے ہیں ہا کی 

۱ .(37ا٥009)‏ ہل ے۔ ۱ : 
رما دب ایک مے کے لیے رکے تو ارم نے سوال داع دیا۔' 'ڈاک صاحب !ئل 
ازم آنازآخر حاوفت کے روح ہو نے بت یکیوں ہتاے؟ ڈال صا جب لئے 
٣ژ‏ ےمم ایک پا رون ہوا ہے جسے ایی روشکن کے یں میہ پارسون بح تآ نے بر ہی 
رہز ادا کے ساتھوٹی خدودوایسۃ ہیں چناغچ قدودج لے مارےاس وقت ار 
گے یں جبلرف تکاآاز ہوا ےر ۱ : 
: جن ڈاک ماب یر ے ماموں و کت یلک ہھاے خون 41 گند کے سب نلج می 

ا لیے پائی ان نے ہھوکوا ضا یکڑوی وو 01 1 یں اوریکھطا ن٠ی‏ ںاکم راخو ناصاف 


لا ا ام کے چو بے پاکی صاف چوک ری ۰ 


ارآ ضرمیٹیں 


گا امن سےا تار سےا کو سا یں بہاسوں کے ری کے 
کید تی کی نر سک انتا ہباسوں ےہو۔''ڑا ٹرصاحب کا باب 


7٦ ۱‏ 
4.۔ ۱ 115 ای ہیک رتا سےککڑی د دہ 
0)0 ۹ف ات 
وا ن١ا‏ 1 7یشت 
"اک صاحب !ری ٹھیک ہے اک لوگ ہوک ہی اور ےر ٍ جا ین حر سکیل سوج 
کی ۱ نیش سے ید ٠‏ سپڈ سو ا ای کور 
1 "اک صاح بکرائے۔' ا ادداسل ابھ یم ککھانے سن ۷ و ا ا ات ےار اف تا ۶ 
وت یں ہو کا راک چا درا ےکا انھارگا ےکا کیا یک مار زا چا ا ا ا تکرح جا ہے انا چریں "ہس ہی 
- 0 : 1 ْ: و ا کات وج ۷ا پان ات یڈ مر رس سیت 9 
مکا یی کر اس دق کک منا سب کیل جب کک پکو رر ا۶ سے ابر 090 وت ہے :ای لیے چرے بے سے تحقف 
آپ کےہاسوں می اضاف وت ہے؛ ھا رین جلکا ال ے ری لا ٘ ںا سسعسسظن 
. یڈرشسہ چا کلیٹ :ولا ہمشروبات مھ تھل ‏ کک سم ادوکھدارم سے ایا او 5 
کار بد ہائڈ رش ؛ چا 9 سروبیات ۰ 30 ما عو میں ز : می کی ۂ ےک 0 ا . وو ھی ہیر نے۔وا لکیاتھا۔ ۱ 
با ت کا انھی کت ککولی سامٹیفک تو ت میں ئل سيا“ ۰ یئ ا۲س وس 2 07ل 
تاہید نے پہلا سوا لک نے سے پیل ا مکی طرف نے اٹ ۳۲ ۲ ھا اس سر چپ ی تاد ھن ماس : اش 
ساب :می ایق یں ییحی ون سےدران نمیا مات مر ہت 
ڈاک صا حب!ا مگ انیقی خی ںکشادی وا ےکم ںا او لا .مک میں یبا کا : 
پچ کے سم ےےرشنۃنھی ڈحور ہے ہیں یکن کس تق ؛'“ کے کے یس رک گا وت 


تو ہے کہ او ےت پچ رکیا یت 

ا نی سے لات شس یه وی 

سو بن لیا 90 وا ہی ساد شد 
2و 


وم کو جج ۳ 
" وس رجا اس کیشئممائں وا 
١‏ فیس یں رمک میں ہار ے نود دم ہوجاتے ہیں او یا شر کی ۷ لا ںالف ھی بقل ضاف + کنا بین مت 
۱ و کی فلا و جال کشا ماسوں سو سے ارہ ٤‏ 0ہ بت میس بس اش 
کرای بات ےکجھاے تدود انم ہد جات یا رک "لا وڈ اوت امج ےس یں ران ضرا نہیں 

کیا؟ناہید نے فو رأسوال دایا۔ ے‌ سی ڈاکزساحب ! آپ خواددیات بے درےر سے میں ن عمراےتے و بث 
8 اور بے یدداکتا عر کھائی ہوگا؟ ِ ‌ سک 

بی مل ہرذ ہمان مباسوں کے لف ادویا ت جو ینکر تے ہیں مض سلفرہ بن جھ یں 
زکائیکا مب( لا ول رٹ )ای یکرلیں شس می جیا ٹین رے شائل ہو( شا اے 
بے )سی اک الییڑسلغ سن او رکیاامکن لن وخ رہگ رآ پکو می لکوٰی دوا موی کمروںل :یلو 
الد قواب کے بد رآ پکی جلدکا معام کرو لگا تب بی جا سا ہوں ہا ٹک ک“عراخرات 


گی ایا کنا درس ت یں ۔اگرمہاسوں سے بے بہدال لی جات ےد ریز 
یشالی کا سبب من جات ہیں ا نکیا دہ سے چرے پھ دار سے ہیں اس کے رکز ْ 
مد ڈاک سے مشور وکیا جاۓ لے بہت ثبت ضا پل ۓ 0 
باذوں سےتفوظا رپا جائے۔ ا بآپ فی اعڑالی لے میں ڈاک اب نامز 
اشارہکرتے ہوم ۓےکہا۔'' لیس ان معنردوا و لکااش زائ لک ناپ ےگا :یس ےا پنےا 
چوخرا بکر لیا اود گرا نکیل مہاسو کی جم یی ہی جا ۷ وہوں۔“ - 
''زیڑاگزماحب !کل یگ جار ی راید ات( / اواب 

فانحھ ے کے بجائے فقصا نکر لی ہیں ؟ ارم نے تجرالی سے بچھا۔ × 
نی ”اں شی اشاری اددیات سے پچنا چا بے اور ج بت ککوئی اہرآپ ک للا 


اور 
گرم تجو ین نکرے اسے اس تھا لی ںکرنا چا بے اس کی یز یر ےکرمللف جلدد ے ۱ 


لوپ نے ےنقصالن ہوگا_ 


ْ نل اذا لکاخدشراس دقت ہوتا ہے جب ا فی ا ینس اایسشراعیڑ سے چیک ری استمال 
با و وم ریو ںکوائس سے ال با ہو عانی ہے جس سکیا وہ سے اس رک کے مو نے 
ال دانے ارس ہیں ایا ہونے پردوافورأبنرکردیی جاۓ جولک اے نما اےاستتعا لک 
اک چا ےکہراے رات کے وفت استعا لک میں اور جج ہو تے ہیی دجو الا جاے 


ا 


۵ن 


۵ق یے۔ 
ارہ 


۰)4" 
اپ یس را 


چسمیں ‏ سے 
۳٦‏ ۷ھ ہ ہر ے-۔۔- 


فی دن 


320 لاو ممسم0 ۱ء رجورو سم پ ہی 


دو 


ا8 ) 


'' و اسوں مم شدت × ہوت وک رگج اورا 
سکع ج یں . ہی رکیں وین ےکی دو اک ساتحد سا دکھا نے کی ددا یی اتال 


سید ا ۳1 


سح 16 نے :. 117 ہے فان لافاپ سے 
گن کے سا تج کولیوں اور 2 ہے سے بے 
مر 1 رڈ ۲ 

نکی یں 1و روغ کیارپ دتے ہے فام ناک 


ابر پاسوا کہ یادد یکنا مر اتا لک را یڑل یں +5 5 ۶ ں اکا جا 
پا کل تھا دو وع ٦‏ رش ستعا لکریک میں۔ 
۱ 


اہی 63 سے8 :نوک گے 
ہے سے ہے۔ مرف در لہ جات پ رہ 7 ار ا ناکرنے ےچ ۓپدانً 
وش اب رر ٥‏ ض . ا حا رر جے۔ او رنہاأئیںہ دبا ےکیون کا 
نج ای ک1 ری بزیاتے' مر ہے خن جوا ے۔ بش 7پ 0 
نا . میں ہن جو ,ضا کیلامسن۔ ۔ ن٤‏ پا ڈ وہ“ 7 


"وا صاحب! آپکامہت کہتا 


۱ 7 
چاہوںگی؛ا یچ راس تی داد وڈاکڑے چرے پتا یئ ود 


کا کو یں جن شیا شا لئ 
دا کا سواساد 
روسان اج 


7 کا نی نا پ کے داللدصاحب تے بے ےے 
ہاں پور را نا پا ررض پر ,7 س 
صرف ندست اق روگےیاوداگا ھا پک جلدکا متا یل ای + ےک انا ٤‏ سے لے عنا سب سے۔ااں 
اویل ضا لن سی ابو لی اظاس یپ ری ا یں وص داٹیولان کے تن کیا لو 
ہلا × ما می رف) جوعمو) مباسوں کے ساتھ عام ہے ) ام 
ے پلوں مم ظا ڈجڑر 


خ 
سب کے نان ات زیاد ہیں چنرروزنگ ہبہ کم ہو ی“ یں ع ال 
7 ۷ 2 سط پاجعد میں پالوں مر ٣ل‏ -ك ے١‏ سس سےماسوں ش۲ اضان+ەگا- 


23 یہت ھپ 2 اگ کو ‌ رہ 
ا 0 ابی س ۳ ناکرا ای 00 0ں (اگر جالا اجازت دل) 9 
ےم ورھ ا .زا ہٹ 
ےمشو وک کےان رت یگ (0 8116م ۱ )٤٥۸۸۷۸۱+2‏ /الپ گڑے لو سر وتت اگزاسٹ نین چپلا تی ت وو 
اتال لا سا یں اب مزی نکیا وع تہ مرا د اپ گا سا رن یں کی وس با پ ٹس ماگ شی جو اہ با0۶ 
تی 
خرن کے بے“ رق ےنا 


5 7 گر او ں دای سنا ش 0و یکنا ہو کی ید راو 


ای جو شی جا غ ار 
دونوں لڑکیاں جا یی کرای ڈ ا کی خوش اخلاقی سے مرید فا ول ھا پا ےل 


022079 وچ سے رخصت ہوئیں .ینک سے با شک ار نے و 
یی ےر لاوز س ‏ اددیات کے سا جع ایک پے یھی بآم ہوا۔ 


٠‏ ننس پرکھاتھا:۔ 


ایں, جم - : 
دن من نا چا با نان لوگ ای سے دو ےت اکجلد رت شدور نھد 


ےکور یچضون یو پکوئی بھی صای امتولک کا 
یی ادس ت فو لکن ار بار سے زیاد رہ جوا قصان دو لکن ا بات 
ا درا ےکرآپ جلدرگڑ یں 


ین جس فیرضرورئیتاۃ ےکی دشا و رز یبال یٹیل ق دی یے۔ 
ب8 مباسول سے نجات نہ نے گگرمند تو جات پگ ڈ اکر سےمتورہ بی ےو ا علامع ٹل 
بے : وائں ے ۸یا ے ج ےت یں سے جا سنہ نکی وت شش نک نا 


0 کے 
حزر فی 


پا ںہ 
4< 


ری 90ء سے 


37 اہی 
مھ 


ال ابد ےئجات اے کے 


این منک بد ودرک کےآپ انی صحت ےا 


نکر کت ہیں۔ 
ون بش پباز کر ےگ یدارا کر یکن ےلوگ ےن وو ںی 
کرت تے؛ دی طرح مفرئی دنیا یش ولا ما انور (ام کی )سی سم 
مضپور پک دنام ےکن اک کی اسان کے مضہ سے بد وی جودہ پباڑ 7س ۷ 
ے بازالے جاتاہے؛اگر یقت ہ ےک پرانسان کے من ےکی ۶ رر" 
دوبد اوج پیش یا اکٹ اوقات رات ہے یا خاندالی ہولی سےویال جا 
لالج دمرے ا بد لو سے تک ےکس کی 
انان ہے آپکودمروں 20 گور ہوا ہے لو مک وت ا 
مھ رتا کل رنے ےھ سےاات ےگی پت مریں برا 
گیاما اکنا ےکہتاورساف کی بد اوایک پیا گے جانا نکی ز ال اسىاڈا یزملپرز 
اڈانغاری نے 


بد لوس ط رآ بیرا:ِل ے؟ 


تود تاس نہ دا دن ےکا وو ہا تک ایک یں یکو رھ ا ےڈا 
لن یکر آ مان ہوجاڑے۔ 


رر سے 
وی و یک سری۔۔۔ 


ہیی 0000ات 


2 


داشوں اورمسوڈعو کی بجاریاں: :۔ 
اض اود مان کی بداو کے لیے داخوں :و زم وڑہو کی ینار یاں مرصددازے ٹا 
یہ با شہ یہ یناریاں بلک با ع بھی ختی ہیں لیکن بھی ہج نہیں ک دات اور سوا نا "٦‏ 


: : [٭۔ 11 
رہ 1383 ۰ 1 
سر سے ورگ 
: ح6۴۲ 


: نر / 
200 یی دوبار نون ٹل 
ا جا بھو 1 


اوت با کا 


ات یا یی ۔خود روا ً ٰ 


تو راک ا تی ہت ضردداے۔ 


ا رت ان 
فی ادد؟ نوم سج اید تر من حصہ سے سن مندردت 
یا کے بڑاے 

یا بزٹم گا“ ا بت دجو تے رت ےکا انا مکیا ہے٠‏ من ہیں صوجودشیلن بڑڑ ے 
ا [1370ط۹0۷) رظ 'ڑ گینڑ )٢٢٢‏ 
3ا و ٦‏ زامان5) کےعلادشعگٹڑوں جھو نے 
سال وت جاری راس وی کننوں شض 
تع ہوح سے سےانسات ےگا م۔جاے اف ضر 


۴8 ٹڈ لپن دو اج ےکم این 


بد" 


تا 
یڑ (0 8130 3۲ 
ات ول سد 


رظ یم اوہ مہ ا زرقوس کے 
عزب×٭جا۷ے۔ 

۱ ای باتین اکر ی انسان مکی وج ےتک گج س کن 

وہل ۳ رین موجودہوں متہ کے اندر بڑھتا روح ہوجاتے میں اور جوف دن 


وو تام جو مہ 
کی اد ت اورمنہ کے مردوخلیوں پر نے گگتے ہیں ان سر کال 
رتو ۔ جرانھم جب مہ کے اندرموجودغخالی 
را نی لکرتے ہیں قمندیکیسس چیداہدنا رد ہو اتی ہیں جن .میں 
بے زا لف ڈائ ی١‏ کسائینکیس ہے جن سک بد بوکند ےا و کی ہوتی ے اوردوسری 


یریت ئل م پان (۲ ۱۷۸۵۰۲۰۵۵۱۵1 )1۷۸٥:58(۷2۱‏ ے۔ ری ایس سے سے الو 


۱ ہک شا کیا جا تا تاک۔لیک ہون ےکی وج سے سو کی سک مو جور یکا 


(زأ پٹ کے اود ا کا مر ارک ہو گےء ان پر اورا رگیسوں کی ول سے دورما ے 

اگ ای طرح جب نام روک ےر می کی1 جاتی ہداس کے ساتھددی 

ایا شال ےل پر نے کے دورال لطاب دہن خ ل کی7 جالی اورجراٹم 
تپ جا تا ےاوروونمزائی زراۓٹٰ رابنا لی رو ۷رر ۴ 

از کے کب ردان ے۔ ال شر ع۸ ہے ہیں اوک 


اماک لاو 
لاج ب گی رم لت پا جائے اہ مالس ہے پدآن شروم ہو مال 


ے مت پا رک ۶ ۱> سی 1 
ےر ے ڑم جا 
٭دوشمش۔ ئ۶ کے باعث کا جن نی ے ے چنا ان لوہ 
1 ے ز۶ ت : پر ًے مم 
س لے جو صرق نت گ۲۶۱ لیس ےج ×5 مک ہے یب 
سے ان سٹت ےن 1ر ع ںشضرذہول۔ 
یت ت یے رم نر پرکرخون میں شا ؟' سا عون کے رج بھمڑوں ک 
وروںن:(1ہ ص۔ ِ ۔ ۳ ور 
ال اس یبی1 ر سان نے ںوھ سر یں لے ہف 
ہبی آنت گ٠‏ با رنراپی جامس یں )٤۹۲۲۰۷۰۶۱(‏ 
کے ہہ ّ‫ 2 ٴ 
یی وم کرو رجا یں؛' ں حط اف حا گی :+(61707119)] آ'ب 
73 3 گ2 : 7 رگ" پ۰4ء 7 ۴0 5 5۲ ہز س‫ ۳ ا : 
٭ج ا ا بر ہد صاع عالات مل کل سے 30 0 ا ۷ے ہیل ہف الو کون مجن پیا یی توم پ کس 
ک۷ 1 ٦‏ تہ سہتہ پ۴7 ۳ ۱ں بح وع 7 و الا 0 و رز : 
2 روس و سی ۷ا فی ے ری ہے نا '' 2 1 - ۳ ے ح۶) سک اٹہ ےی پ ں ٢‏ سے سے سی سے ہے 
٤‏ چ8 ہیں ر 1 ح 7 

0 شی م0 چ چ 4ہ 101-42 ۳ ۶ص۷ کے جورم +ڈ۶ حم 7 مھ ارے) 
ٔ٥٣‏ دو و مھا ا بای بے یں سے برا نو کا اوت رو پروی پر ارہ لا ہا 0ئ یر رین بر _س--+7ٰ )] 
ا 8 703 ]1 روی +5 ا ۱ ۔ٌ و۴ 
۱ ر۔۔-ں ند کا ٹل ہہ کی شد ید تار ی( جار رکال ۱ء و ان لیے ری ( ہو ےم ہار ا یی ے۔۸۸لفگے! ن عداہ س 
رمک 1 یں ہی ہے تاس جا ہے ْ 
٤‏ ھا ہیا 72 ں4 ۹× بای ے۔ سر "۴ 1 (۶ا(٥٥)‏ ۷ے ار ںاو دنک مد ن۷ عا ے۔ 

۴ 7 عب مم 1 : 
٦‏ .غ7 ۰ 
: احوات:۔ ے اورظطان):۔ 
۲ 5 دم 8 - : 
۱ ور 31 ۹٦‏ ھ٢‏ پہوں یشنم اور ماگیس شا ںیزوعرا ۲< ما کم + 
3 ل٭ نہ 1 ۰ ۹ .۱+ تخب ىإء یں فو ےڑا ؟ 7 ءَ‫ 1 
ددا بی فو کن کی ہیی متدادء ہما سکی بر ہکان و اہی ہے اص ہے و موشست 1 دیس ا یف یق 
رما اکا اث بی میں یس گ کی ود جرائم کا یا٠‏ چون ٤اس‏ لیے بی ہی اور عا ن بی ١‏ 
کٹ و ۔ امو پا پا ای کا ۶2 زی : محت سو ار ٗی سننتیے 
۰ ہہ ۶ م۲۶ ا- 
- دش شٹاے؟ 1 ,77 طا ۔ے۔ 
گی دا ی۔ گ۷ چا با ورورئ ےر 7 ٭ 
2 ٭گ 
خےھ 1 2 َُ1 
۳ غ 
ڈائگ اور گول و یس چے 
۵ء ۳ 2 
ب سے لگ کک نک پیا 072 بن لگا 
فَ)( ات کے من مل عھ و ما ےا ا لوہ 
7,۸ وی 5 کا ہے 
شل کک با مو ل کا علا کہ مضہ کے ذر لیے ساس مم نکی ضہ آّ ۰ 
با یڈ یا 7 ھت 5 
ثت ؤئش سے سے ا طے ہے 


زادددع گار 7 
.: - 2 ت شژیںل ٢لا‏ بھول ہرتال٠‏ کت ڑاگ ا وروز کی 
سک 2 1۸ ات ہیں 4 اک 7 بحلو کی والت م شس م نک 
0 تائوں - ا 
ا ک2 ھا کے مڑے ا اہ درا 
8 اسان سیر ا کے ےمم 
شر 98010001) یداو بائی ‏ ص : 
8 27 ے* پیا یگ (رمج نَُ لٰ خی 
یی )۷ ا نار نا کے ارات 
۸ ا۶ال ے۔ 


ط 51 
ماس یی ےکی خادت ترک لگ ری پاے .گت اک نیاواۓ ۶۹۰ 
یز لیا جالۓ :8ی اورافر|!: 
ےہا ہاۓ اکن والی دواؤ ںو 0 ۳ 7۸ 2 سی 7 
سا ئے مما جح سا تح ما 
تن 


ذ۰ 


ارالحاتکازیا ےزیا روا ت6( 
لابا ورک یئ *کگ ن لوزن کے کے مم شی 
کے لیے لیے 


۱ یم ھی ب7 یر“ رام 

ہو در درم ہج 7 - 
9 ءا گرکی ا رج ان کے ا ضر ری ان 
یہ یں * ما وہر ےگا اور ھ گ لمناٰی 

4 جا ے' ےک چا ہے پافی جو نایم کے الع ۳ ٦‏ 

سم لیت :کا رہے ہے ٢‏ ا اراککعال 


2 
ٰ 
۱ 


7 
- 7099 ا ت اور 


422 


بردولبوں پر چر 
دارکیس پیداکر تے ہیں و 
کے گا اور نہ جد بودارکییس بدا ہوںگی ۔ان سے نات 
زان ادرک ےکی صفائی بہت ضروری ے, *دانوں او رسود و 
سے دن یل مین نام اگ دددقعہ لم اوررانتکوسو ےے سر 
سال می شک از ایک ون رودائوں کے ڈ اک وکا نایا وی گی ار 
یی سال اتک پارضشردر 5691109 کرنی 
وا سک 
ارول ی یذ۵ :صا یآ آل ے ۔ذام تا فصا کرت ے تے دق تن و کھ بش او . 
قوب عفا کل چاے۔ الک را رامک تداد ےکر و سس 
ارز 


٠ن‎ 


صاف ہو چا ایاگ زینک مفا لی شروری ےا ےکی رانازرایے) 
کے او ا ا ےا سد یک ا و ما ایی مم 
۱ دی ےمل) ہوا ےکہ(بان کا لاخ جس کےا پر َْ 

سے یں ہما کی بداوشش زیادولوث ہوتے یں ئل لو فی 


ذڈرا لکنا کم یھ شی نک وید وھ غزت لک و وت بے گے 31 
و سر ہیں سد کب 
گر نے دل(6 8۲۵0ء یہ انی ان کک دک رما رز 1 

اس صلی سے پیل اور عم ا کروی ا خی سن ککلول استوالکریں ری بے : 
گر بے کے مان دولوگ جوث اھ کے لے استوا لکرتے ہیں دویا ےبڈ 
لیف اجار یں وین لکگراسل پور 09٥1م‏ ٭ یتین کام دیتا ہےآم کےا مگھلیں ع 


راو لا ری 2 
الد سے چداہونے دا راولت کی تچ کا 

بی زکیا جاۓ بدد وکا باعت بی سے ۔ خلا مو اور پیاز زیادہ چچز میں تن می گل 
۵۳ء ہے نو ا ہی خون یڑ و لکوک مکرنے اورد لجا ید 
چا کے لم مفید یں کرای زی ھا عی ہق کرانے کے رات ات ےکا کیو 
زیاددےز نا ہپالی نا اہی نل ےبد اذاگکر نہ میں ہول ینک ضردر با٠‏ 


ں‌اوہ سا 
ٍ ں0٦آڈ‏ ورٹا 02 کے علاہہ 7 


ے۔--- 
13 
سر کی صورت میں ناک اور کے میںکندی جیپ 
آ۱ گی ہڑی کی اور ناک کے اندد بڑ تح 
ایت دا ق ضرق لمات کی اک تد ٭ جاڑ ہے اور 
ارجا ہ+وجالپی ے۔اىیطرح ا“ را 


کی تال:- 
7 ”۷۷83۹ ة2 ۳00ٌ0ت‪0 نےتوضبودا او لن ۸۷00811" 
.ںوکرت یندا 

مطور برا ار قش ں ورفیقت پا نقل تحضول اور بے ذاکعدہ ہیں اور پر ہو دور 
0۷۵:0۰ 1 کے برا دو ےڑیاہ روا نکی بد بوشتم ہو ےکا احساس ہوتا ہے 
نمو - ایک ھچ سے تیادہ ھا و یں نقید بت علولوں مہ فقوت 


خشیو مت مل 

۔ ‏ کک 1 ستم| 6 
ڑا انا شی وت جہ ہیں ینک یکی صورت لئ لوٹ فا : 
ا ج رانیم ز ان نیوں کے کے دورما ا ۶9( ذرات کے انور ہو تے ے یں ہہاں 


غخم پک سے لٹ ا اندازنییں ہو کت : ادا نکا اتال بر 1000007 
۱" 


نار ×اے۔ 


خ٢‏ 
لک خیالی جد ہو میں جنلا ہو جاتے ہیں( س کا تیقت میں دجو دیس ؛ ایک اعصا ی 


اق ہم ں کا جار جانا ے۔ 
نگ بد لاکیے ےی کک رگ :۔- 
دسا لک بد وکااصا خودانسا نکی ہو بصرف ارم رذ کے لوک ب یچ ںکر کت 
جی رکال اپنے نک بۃوگو پی کر جا ات9 صرف اپنے خاندان کےافراد یادوستوں ہی ے 
با کے 4۔ایک اورطر کی اکن يٰ(٥2وہ )٥۷۷3۸08۱٥٢‏ 
سےدانمول وای رع رگڑ ٹک اوددوحٗین منٹ بعد ا سکو کہ میں جو وا ہوگی دجی لوآپ 
سک نک انراور۔ ا یکا اد 
(اردوڈائھٹ ار1995ء) 
ڈاکی مور نیل 


3 
ا 


لا ٥عمون‏ 
7 یں ۰:2 
یں 


2 


ہ 
٤‏ 
5د 
كا 
: 
39 
ک 
٢‏ 
سس 


یں سس 
می رج 
کر 


مہ رف۷ 


7 


سوب 
یر 


پر یدمائٰ یتین کیاردکی بں ال ےکا شی عل :۔ 
تنک و زمر :زنگی می یں اک اوقات سل ےکا ہے درا اس لی سی 
ےس یز ےکا ظلمارقصود وت ہے یس شی جار ےئو ا ملماہ؛جاتے ہی اورورم اك 
بابعداری ے! یا رکرو نے ہیں چنا تچ یل ا بطاوت پرقابو پانے کے ۷۴ 
کر یں طلبکرل پل ہے۔اگ رفا امت راس کلک ردق در 
نا اع درو ہے ملع ار ےم کر سے ار انز ہوٹی بے 
کے نم ا کی اقاماوراسباب کا جائز ولا ہوگا اک ہم اس مقصھد کے ےرا 


کو يں 


فک افتیاررکھی۔ اہین نے تاد ٹک تح ننسیں میا نکی ہیںا۔ 
ضمال حرکاداٹ:۔ 
دو کا ٹن رم ظا حعالتآ رام می اورذ نم رو کل ہوتا ہے :مشل الہ اور اۃ 
جار ردان کچ مم ہو لی تھکاوٹ اور جسما لی ترکاوٹ شش فر کر کے مہ بتا: کر ایک 
٦‏ ید یور دسا ود ھا واتھا. نا دشوار کوک ایکاٹ را 
مات می٠‏ )کا ظا پ پ ہے ے ڈانی کوٹ :سای توکاوٹ مس بدل بل 


.1 
٭٘یے۔۔۔ 


ہرمے۔۔- 


15 ے۔ ا 

7 سج اوت ا کل 
رسہ4 ابی بد رآ زا مرن ےک یک ش کرت ہیں 

7 5 رس اوردفا ر ہے میں پپنی یک وٹ کے سے میں سے 

کس ٦د‏ رق زی گی ےدوددہاکھ تہ ہے ری تے 
انت اتا ن0 7 

پٹ رہ کے صرف :سدقت + لی سے جب اک٤٣‏ ںی 

ا ےی اور 

وروی 


وٹ اگگ ر ‏ سوللری ےید گید تارب 
سنا ات ات ہد سی 
دا مات میں رس رات کے بعداس تج بر پچ ہیاک خرک پر 
00س ہوتے کناٹ کے ناد ت چٹ ی کے بح دی مصردفیات کے 
۱ 1 ریرحت ہر اق ےاورووخود 
بی بات دفاتر میں کا مکرنے وا لے وا ین وظرات ری 


نے گت با 
بی 7 بے یلا؛ 7 
:شس نےجھوٹی کاو ٹکا ناس د یا ہے۔ 


ا اک ہر مز ار 
زا کیفیتکداجربنا 
ال ار :نہ 


ونوات 


رود ۱ 
: سآ کھی ا ںکبادوت پک لکیاجا تا ےک کاناشتابادشاہو ںکیط رع ٠‏ 


پک ودک طر ادا ھا سو ں کی طر اؤہ ہار ےشروں میں 

را کے پالکل بیس ہے یہاں لوک پلکا لا اشک ر کے مصردفیات زندگی سے نجرد 
زاہنے کے لیک لکھڑے ہو تے ہیں یہاش ایس مو نکی ھکیس چیا اوہ 
لک جا ہیں ہا لن مل بی شکاءیت گی عام ےکس چوک شہہو نے کے پا عم رکور 
انز ایل۔ی بات ذیادوتر ا لیے لوگوں مل پا یگئی ہے جورا تک کاکھا ا رکشل :وم سے 
ِ گا اودداتکودبرے سو تے اور لیٹ اجھتے ہیں ۔ گرا ن قھام پاتوں سے پ ہز کیا جائئے 

وڈ اضق لیکو دن کہ وک ض گے چاکہہ بات م لوگ راتا 

انا لد یکھا لیے ہیں اوھ لد سوگرسوبر ےاٹھ جاتے ج .ال لے ود ہت زیادم 
۱ تک نے کے باو ہد کا اہی ہوتے < ٭ ات 


00 ا 
بی 


7 


22 


۳ 09 - 
یں 


+۷٢‏ وب 


٘× ی00000۳۰7ک 


‫َ 


شف حر 
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شا یق عق ناکد کر ےدرپ 
مر ہخون پزوت*اہے جولڑگ بیدہدئے کے پیز 3 : 
زا لیے ہدام دنن وشو یک رس سکس ےپ 
کا سر اک ابھننے کے مرجلفن 7 نا ا رںں 
0 0 یں ا 
رر نا۔ . ج 1 7 
ری ہر ین نے امن ایک اک لوف کے جوافو کو دوگ 0 
یکر پک رام سے افااددا ینکش مات سے ےس ار 
رر وسر ای 
تپ ح جوں راز کے عالم ھی خی سے جیدار لااو یہ لور 
رک و ا 0ں 
اتی رٹ ڈبں کے عام م٢‏ شدکر ورای پپےکرو پک طر 8 لہ 
نک لہ ای فرائ مھکااعی ےد دران جب دلو ںکرریوں ےی 0 
مٹ کیا کیا3 چلاک پچ کروپ کے جوافوں نے ا ھا )2۴ا سے ہیں ہیی 
گر و کے جھانوں نے فقر یا ہام لکوکی ضنکوکی می ضردرکی ے۔ 


مور مب رخیات ڈاکڑن کا کنا ہے۔' می نے از دداتکشیدگی کاضامث ےئ 


سط 


وانے ناشن وجعفرا تک اکٹریت یل بیہ بات و ٹکی ہ ےکددہ ا بیدا ہونے 02 
ب ای 0( ٥٥51٥0‏ ۱د۱۱ آا۱۰]ج) میں اک تے اودایک دومم لے ےک ا 
جے یکا نکر ےگا ونام مکی ہن چاہے؛پراھ پاتے تھے کی ےار 
ام دن زار ی تکاظذ رہد جات اور ول ان کے نخلقات شی سرد ہی بڑھ جالیٰ۔ 
ان ات سے ہ نے کے لے اہر نہ میداد ہو نے کے بعد منددجہ ڈ یل باقوں وٹ لکرۓ 
کامشودددیے ہیں۔ ۱ 
0 کا یکول مق کر اود یدارپوتے ا پل شرد کردیی۔ 
۹ کی آپ لگھر شس ایا ظام لااوقات ناسعکیلی' کہ افراد خانہ ےل 
شع ہم کے سک بای انار تک رن ڑےاوردہ لا ات نار ودنہ سے فاررمول۔ 
۹ف اپے سای پڈددائ کو لکر لے جائے پک یں ددپ ام 


17 


من جج ات وی کے ا 
ہادا حیت سے چا میں مگ جب کن نے 


پنز:ے غفز سال مین ین وا لی جو کو چما 
ےا فان ود وھ ا وت 
ھتان یں س نید وری کرس کیا یقن ار تسائ حالت یکو 

اگ رکا اجب نے وا ی جات کے بعد ىے بات شف ہول 


ک 
ا ا ون ول کے جواب می کی جا 


وع نات ہے ان نی ار تسائی حات وگ خر یئ پت اب 
: 1 ت شر بت ہوتا سےە ہا جھمانسالی ذ جن بوری ط رح مستعداور جمدار 
و دا ملس را ھنٹوں سے بڑہ چاےقذ را لی شس می ارول 
ےش دق ان اتا می لیا جا ےک 50 گھضڑوں 


: رما کچھ رج کول فر یں بت بل جب کل اص ں ور ےہوا پ 


کر چا سے خرس کےڈ کر لف تج بات کے بعداس نے ہے 
سیل و کر وزر رب سے؟ہتر سے چوک لڑکوں ئل اور تما حالات 
تن لیا اد ای کی دا وا نول 
وس میم ے پا ےوک3 ے 7 بے کےدوران 20 من کی نینر گےبتا نا 
نف نال ےکی اوردوخووکوتاز ودمپچس وی ںکر سی وت 

: رن کے خوائش مندلوگو ںکڑی کی عاللت یں سونے لیے وس یس انا 


۱ ا کہ ن ےکی عالت ش سو نہ بیدار ہو نے کے بعد جذ باکی ما1 کا باععث جم ہے :ای طر 
ات اون سے پیل مطال کر نا چھ کی رپ مین لا نے مل مددگارخابہت ہو ےھ ہے 


امن کے فیلات ک ےزم ےکک لک کاب یرم رکوز ہوا جا ے۔ 
مات ال با تا نز ای ںک ہآ پکی نی رکادورا ہکم ہے اورآ پکواے پڑھان 


2٘ 


0ْ 5:٢ 
نایدا نے کے بھدتازگی کے با ۓےچھگریھوں/۔‎ 
بل ایشا کن خلا کا 1یا‎ ۹ 
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7 .درد یےہ*-۔ 
سی سطرح ان ماد ںکاا فا گر ہج 0س 
یہ : پ ان 


+28 


ہے 
فررود ےج ہ 
رپ گونہ“*“* ےی 


ں ہم میں جاؤاورت بدا دجاط۔ 
7 

یح د در 
خ ردر ل ہی ان 


ے - 
میں جیادکا 


: ارہار افص آتا۔ 
9 پر زز یکا ہد جانا- 0 
سا کی انال ی مال جج:۔ سا ا مات 
و ا یرجہ/2 سا ھا ا سودارتے لے لیے ساٹاس لیے جاگشیں۔ 
ون ا لا ا کم کا مر اہر ۰١‏ ہدس 
ے_ ہار ےج کی قام مات دسلنات ایال اناںیا ار بین مت مسج متام مہ ۱ اوپپٹ:۔ یه 
ک ر اعت تع می رو 0 تار ار جع اسب سےگندہ عم و می ری 
٦‏ سس یی بل ہولج حا ضر فرک سےا و از اس ہت سس سی نو شوشوست 
ے ہس کے ا وذ شد دا خرن دن ےا ہاب اکر امم یمر ور و کیل ما کال اق تہ عوزاد 
ا سو شوہ ہے رر ا مو کے ا ا 
۱ ےلم وصول ہو شر و جو جاتے ہیں ادردمارا کو کن می دی گی نے للا می ہے پلک راگ مک یھ سا ربغر دء 
٦ ۱‏ اجائی تی کر ٤‏ امن ہلا نا ٠‏ نراک کے ذ رات کا می ملنے مز ےکاملشردرا ہو جانا ہے 
را مکر سے ددبارہ ای تا کرنے کا سوا داجا ےکسوہ ای طرحع قرو لگ لاک راکادا ور 4 مس وت 
بصورت ویگر و وخضوبطناو تکگر کے کا کر نے سےا کا رگج یکرسکما ے, یی 22 ۲ سے :صرف لکر یہا کت کی صورت میس داخوں کے اروگ رداکٹھاہو جانا ہبہ : 
- بس کہاگ داب جاتے خیں اد بی رکیات یداد ہونے کے بعد بویحل پہ یکا ' 


گت قک باج ے وہ بد کے ھا کر کے اپے ہا سجلانےکاتا سے اورا یی 
لم بجی یں پا کا 
ہے۔ اگ چا دددان دو بھی ھا ے بے لکن بھھد بعد ارہ لے کے ایل ہو 


ز ہر لے مادوںکاسافر:۔ 
جب مک وضو سعسل کا مکرتاد تا 2 ال ینتا تم گأےز رٹ مادے 6اھا 


0 پ ٹا مم اسفیٹ ادرکارئن ڈائی آسائیڑ یرہ نع ہو جاتے ہیں ہوک ن کاب من ۓ 
یکاہ یہ مادےدودران خون کے ذر یج ہر ےمم می مل جاتے ہیں اود 
یڑ ےان فا سد مادوں کے اخر ان کے لیے یکا مکرتے رت ہیں کن نب ان داد 
مقار مورک لے پھر پیر دیو جا ےک کا مکر نے والن ےرا مد ےل 
فا مادوں کی مزید پیداتی روک دئی چاۓے ت کان بادوں کے اخراع کے ےکا مکر نے ۱ 
ام ایی پود رر راد کر ےہ اس سلط مس ما ہرین تھے ہو ے حض رشن لے 


2 


اٹ نے بما۔ ۰ 

اگج کاو ٹکا آسا لی سے شکا رہ جاتے ہیں جآ نے وا نے وفقت کے بار ے مل 
رن زوسوجےء پروقت مضصوبہ یندگکرتے رت ماگ رے و ئے واعات بی پچچتاتے 

رج ہیں۔یاد دی جو لک کیا۱ بی پر چچتنان اگوی فائد وکیں اور جو لآ ےگا دہ او 
بل ۔آپ کے پا مر فآ اود دویھی ابی موجودٹئم سے اگ رآ پ اپ ےآ عکوخی 
ىبن دیے لزا یی گا آ پگ رے ہو ےئل می ہونے وا لصا نا تکاازالیجگی ۱ 


کک اور نے داسلل ‏ پھ یکا میا یپ کےقدم چو گی۔ 
٠.‏ (ماگران ملک ) 


: 
۱ 


108 131 لے 

: ضر رح ہو ےکلدا ے۲ لکرم پائی کے 
کس 1 ۱ ےکا کا یم 

ستااورےے > ول ار و وس اق رپ 


یج کا یکدانمی اورغزل۔ ذکام نے آ نلیا مھ اق ۱ 
سم 
افرادگ ط رام نے ابی اں سے ربکت لیف ےم ٦‏ 


؛اں ۷ 
. می ایا کوک بات یں ثم مرٹی کی ٹن ٭ یی 
سے مرف ی کاگوشت اددای شل ڈا لے کے یی سال جات تر ید 7 رید مھ یی 
گل زئ یں میرےعالات کے یا رجھ سے پو چا چھاککیاشل ےک مال 
غ ہے کیرک دا نے ےم فیک کال ایا ہو دای بر ابا 
اس دم تکری برا ممکابوڑھوں کو کے ہیں ۔ ۳ ال ان 
جب ای وق تی ست با تک نے دالی ”یلال یاددصت ہوں و 
تیم کیل طائع اٹ ایک افادیتۂ کھت ہیں۔ 01 
ای ا سے اع کےم ون ہو ٹن ےکی تع اب میری اور ے 
یئن انگ یکر بے ہیل اد رہد سے ہیں سس 
کی نے نان فا پر ےو 028 
ڈ اک ال جات کےلو رت ے ای تک ار ولکا حول کر نے ےڑ و 
کیصورت می کون لیے 0 و بن تکگرویا ا صےکبمر کی کیم 00 1 
ہو( کن سوب ) اش طور و پیک مفید ھے اور یا کک فی اش می 
کے موق سینئی بی رکز کے اکۂ ون نےگو ون کر کےکرم پا رڈ 0209 
اسر ہے وی گت ودرا کیب ب سے پادووظر 
پا جھپھڑدں ٹا بالیوں کے ڈ اک بی ںکریگرکاکہنا ےکم رغ کی کا 8 
کا لامک لبڈ ے۔ / یی خون> ا 


بے توالی:۔ 
۱ ایل عق کہ نے سے ایگرم ال کے ساتھنائے سے بہترنندآلی ےمذ 
وھ اناد کی ٹیا لکنا ای رگرم پاکی کاب ہوا م ما 
ہے۔ یم ملا رای ےحققالی مرک داع میسو چون سکی ڈائزیکنرےگر مل 


چٹ اوہداۓے 


7 


7 


دی : ا ے کے 

کا افو کے ےک پت ہہ ا یکی مر امو عو رو اں موس ے 
یردے ضو ع خحقیقات 2 

م۷ ا رج اج “١‏ ری ون ہ7 جے 

با ٣‏ ےط سے ا یا ان۶ و22 ا تس 


اما ہر ود ین بای کےنرادے ہیں جو گے می مو جورلف ٠‏ ماورسوزنش 
شی جس کین پاٹ کفرار ےن شژں ار پا رحب رابرد تھے را 


نما نے 
رز کت یب انی می جاۓ کےنصف تچ کے رانک و الی ء بای زیادہ 


را ہیں۶ 
بدک اش اہو چواگنہ ے ین 


0 و ور نٹاظ 


پر چوت:۔ 
یمان یر یں موجود ہدوت برا این ون ون فو تچ نین اون ام 


پیک ایک شی ہے۔ ہار ے یم س ے ار مب ہیں ۔ ھا 9 


۱ ٹا بک یں می ابی ے کر ناک لن تیزا ی مادەں سے ہو ہے 4 اك ری ورای 


7:7. 
0 


ہدوت کی :ای نکر مکی بدا مع کور و کے کے لیے ڈ کم 29 فک کی جا یی 
دز کی اہ ہیں دوزانہای ککلب لوگ رہ ف ( یر طاکی کا دی ھا ن ےکی عدرایت تک رلی جں۔ 
رما کچ دہ باج خودپکتائی ے اک رورے تطاراجاے 
کاکاکفیت:۔ 
اک کی تک شائی ملاع اور ہے“ الین میں ایی روس رگ وت ےم 
نویج کے وق ان بیع تکانی ز قراے ر* م ری ٢‏ ضز شس 
ولا تر ت ایز پانہوں نے خوکوہ کہ سی نا 
رفاک ا کت ےکی ور کی ہہک ری گی وس رآ لے 
اک تو یرود تق ہں_ سس ند 


۱ 1033 ٠ 
پانی میس ارام فی ےکرجلد لے‎ 


: پٹ زرل .ت۹0 مر ابر ۰ ری کس ورے یچ 

رر افو لکرالودہکرد سے مم مزی کاو یں کا ناس یج کہ 
ای رخ میک ارچ سٴ پ 

یں کر کک ای سو رج 7 رفا و رم تی ا سو 
پیک لیں نہیں ٹیک می ڈال : سی تی رر رپا سے ار یس بس س-۔ بی کیصیادی لٹیروں ے 
زولررےافظام پ دی گ یس جائے ار ۷ کر و و ست 

انف من :ور کک جا ہو یراب کےاستعال اتتقالف ی ںیل اس ( یر بول) 
پیر ہوا اود ید اتا الو کاللرراعحت کے ےہ نی بی 

ناد 

پا کی :الو ںکی وت : 3 ٌ 


کڈ ہذات پا بک لیو ںک سوزشی ہآ لودگی اود در شراشوں وظی رہ کے 
ےڑ اد زیادہپالی ےکا مشودہد چتے ہیں اہ ری کے کیا و 
رون ورلسوڈاو گند کی کا جو پا بک نیو ںکوصا فکرتا ے۔ - فیا 
اینڑی ایشنآف ام بک کے ارآپ پیا بک نالیوں کےا اق ماب لد 
7 گر وند وی وکا جو یں جس سےافاقہ ہوگا۔ 07 
نے اگ ین یں ہوا چو یں شی پاٹی الیل ٠‏ یگلول آپوشفاد ےگا -_ووءعھ) 


7ص0 
ار زدودہلر:۔ 

خدانے پان ا پےگی بیدا کے ہیں جو ہعار ےکم کےا ند جاک ہعادگی با عحت ما 
امن نیس نے ینم کے با ہنی اپنے خوائ کی بذاء یہ ہا دکی تندری یس معاون خی ت ہے 
یں جم کے لی ےکوکرم ایی ڈا لکراس پائی سےنہانا چا ہے جلدی وو : ۱ 
رسکی ےیور ں ک کان سےاودوپ ےل لک چانے کے ل ےی می رس 
۵ پنےا بگوج گرم پا ےبھرمی اورا/ مل دو کپ یکا دلیڈال +ا۔ کی 
انوس مم دا لیگ راو وٹ یک ماہرامراض جلد ڈاکٹ ری فو رکا اکتیایاتے۔ ای 
سز دی لیران دوفو (یں ۳ڑ )دہ ےڑک لا ا 
کی ککانٹپانگک لاڈ ے بر ہے0 در ویر ےا کن 


15 


و میں امراضشد ت ایا رکر لیے ادرف یادہ سح ظ یدک دن جی 
7 آ ام گت گی نے جم ی ھا دق سج 
2 5 21 ینا ر ك) 
قثمطبلشیات 1 ا تا اق زا نے ابا اہ پش > سیت 
اتا ۱ جا و کے جرکر چا سے شروزت لی ےک لس مکومر بی ددی 
7 زیت ۰ مم ِ- یں ورحادات کے رددیرل ہے پا جات ہے :ھا تام لا زی 
جات ا سی سس یج ورت ٹل 
اوراضاط:- ٦‏ 
اساب ل۸ رک6 ا کے ۱ 
0 یم یک وق ےکر : وگ 7 کت ہیں :اوج درائل <۳ کےام اض می ںنگرہردلوں 
و 2 7 د2 
۱ وی ا ا : 27 ود ا خل ڑکا :انفونتزاء ماک اور جک ےکی سوزش مساضسوںکی 
اکڈڑخوا ین وضفرات کے ملسا کے سرت ..[.,/ ود سے اور حتے کے مرا 
۹ ہیکت اہ ےک ہہ ابتی ب بہ؟ 7 ھا اہم ا 7 نین سکہا جات سےنونا کی نتلف اقام دےاور نے کے بپرانے 
ع سب ک کا جاتچے ای بل کیریوں ارول کے رام 7 سیوا ے؟ 
. . خی ہوم ہیں۔ 7 5 ا ,رفس کاشضت۔ 2 
۱ 7 ے 7 سے 
ٰ یں ھا دا رن ا رت نز نے 


بے رگ ورگ ھا سخ جع ےل دسیتے ہیں: ۶ شر 

زاروارر" و کوروں می ہ پر ایک فر دخزلہہنکام اورکھا کی می با ہو پاح ت کہ 
تس 9 

وہس ہہ صوی 


میں راوں کات برنطات۔'' 


ور رو شش دی جب سے ہیوت ےک سردگی م۷ مکی 
:و رترار تک ہوجای ہے؛ائ لی کے با عث جم رانچ چردقت انساٰی سم کے اندر 
پت7 وس سی 

یقت یی ہولی ےجو پا شش ری ہولی ہےاورسا تے می سردی 00 


7 


ہے۔ کاو گوس وریکیوں پر گر کر شی ری تک مک کی اور دم کئے کا مکی ۶۰م ے یکن ٹیٹ دائل ہو ودتے ہیں ہرد کو لی شد ینمی ںککیل اوررشائاں اوڑہ 
ںلر7 غوم 21 ٤وک‏ 1 ١ر‏ .کے کڑے۔ س 
مووں براہ رگید شر رگ راو را شی ہیں۔ ای ںای با کےسعال سے ہیام کر تے ہی ںککر کور ےہ یس ہتے۔ 
چو سا تع سمات رکید ہے میں انع مین گا 9 ا ٢‏ دینج مو 
۱ 9 اوسر ئ0 ا ےک اک ا ۷ز ا یں لا ش مدرم :کک کا کرتے رجچ ہیں ای رح شواک می بھی رود 


تی کک ہن وا تا نکیا یج آپ ‏ مس یس ےج مر 
27 


کیا جات کوبد لے موم کے مطابتی شک مار تک ضرورت ہولی سے وہ ا سےکیں 
ا اک کے تی مم مم جر انیم کے منلے بچھھ لےا ورام تہ یا یاں اکر نے کاو فر ہر 


ہاے۔ 


ہاقا ما امک دافعت داش یزور افراوولائی ہوتے ہیںکنرور ے مرا 


جم 7ھ یں ۃ نر دتے یل بن سے فا کرووضر ف۴ ولیاؤں بناےۓ اور گے والوں) یی 
ایا ود پاےاودایے تی ہد آ یا ےاوراگرآپ نے اط نہک بسالۓ 


َ6 ےا ےوک فر کا یں ے بیانے کے لیے او ال 07 دو ا 


ئآ 7 9 -‫ 2 نب تا 

۶ نے سےتفوظا رک کی ضروز ہیس ہہوٹی ےک یاریال مردیں ان اج ابر ذرد پیل اورد ےپ ہوتے ہیں کٹا ےا قرا ١‏ 
ْ :جالی ہیں ان نے ا ساب اور انت چے کے داش 70 من رد جا یں سب ےتا ندمت موا نظ ات ہیں, مان بر“ کے و سی 
لی جا رک یں ہر دلو ںی جارا ںا انا ود الیگ گإاے۔ 2 خلا ٹوے راف حم 0 بھی امہ تم 


جااں مم ہیں لہ زکام الو ونم ضیدظ وگرم وا یی ابی ہوتے ہیں رم 


ون :کات ڈن 
7 سے حر 
جھ برا ا ظرئ تا ے۔ ٠ 01٥٥٥٥۹٥۹٥‏ پا نۓ, : 
: اناد یہ٢‏ یر 
)وم 511061660 اردی کا اڑ ے > پر1 
22 
ا 
: پان ےچ اس ٤‏ 1 
ا تعیل با نکی جاےگا- ۱ ب۸2 
بردول یس اک١‏ کل اور یی کے ام این شدت ایک وبہیکٹریوں! 
یارھواں اوران کااڈ ایا ا مہم شی دوال فضا کی درجتار 0 سر 
: 7 72 ۰ 0 تی 
اج ےگرمردیوں مںفغا بول ہو ن ےکی وجہ ے ۶و ماواو یس جانے رق ا 
جو تایآ جانا ےکا سان کے ذ ری اسے پھچ وں یں اھ 
“ں۸۱ 


۷ 


کی رین دت کے لیےآ پک ایک مخاہدہ بات ہیں + دہ لاشو کاچ پھا ڑ کات ای 
عو ۵ ہم ھ 


ز یی زان کافناے 
گرڑیڑھ ے8 
0 کی :گر یادیاں تھاوپ مال نایا یکم ہرد سےا تک 


۰ سفق زااددال' 


ا طر تصرف یہ ےکم ردنا سے با جائۓ ہآ گے یا 


ت 


اٹ شی کی او راک د یہالی کی۔ ددفوں کے یڑ ےکا نے تو ش ری ےکا 
اہ تہ فیکرہوں اور موثرکا دعواں تھا اس کے مقا لے یں د یبای کے پھھڑے رآ 


کے چے, جس رع آ پبکروں کے بھیچھڑے دیھا کک تے ہیں دحواں کے اور یع" 


امر اض چداکمراے۔ 

7 یں کی اتا بارش کےفقدان کی وجہ سے فضاگردوغبار ہے نج ری رئیا :ال 
قام خلاقت کے ذرات اور جراعم اڑتے رپے ہیں یم ساس کے ذ ری یں پیل 
جذ بکرتے دتے ہیں۔ 

ایک ران تار یوں کے پیل کی ےکک رکے ایک فر وونزلہ زکام باشزاو نان 
ووددمرول ےا لگ یں ہوتا۔ ینک اورکمافضتا نا مضراود ناک کے1 گےےرو میس رتا / 

سب کے ماتھ یل ےک رکھا ہکھا ا ہے اور ال ط رع دہ پیل اہ ےگ می پھر لے مد 
مارکا ناش جراغم پچھلاتا ہے جوتندرست انسان ا سے مس وا لکر لیت ہیں :ا 
قک پا پیک نر دای کافس بوتی سے مگ لوگ اے اید زکر ہے ہی ۔ائ ھا 


ی گرا اک م اٹل بے یں رں ے یں کا مارگ٠۱‏ 
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شور پشیڈا 7- 
گر میوں اود سم با مم سی کے اسراض جن تل ا ا ا 
تکوکگ رم 0 سج گا۔ 0ا 
: گر اع ,یی جاے-۔ زندرگی میں شام لکرلی گیا ے١7۱‏ 0 


٠‏ ںی قح کویھی تو لکرکیاکیا سے سرد لیوں کل 

سرمصنوی طرتیے ےگرغ رک ےکی یرےا ندرک فا درف 
نو یب ےی شقۃ ہو تے ہی تا شائی لیخت شا مکی من میس نل 
د ری ہوا 1 لس می سے دوان بداشرات یسوی کرت ےمم 
0 رانا یں تہی ںکیاجاجا سے۔دوجا ہار کے بعر جوخیرآ جا ے اے 
نہ ہونےے کت ہیں شن کے تا قکہا جات ہے بیصردیوں کے 


۰+ 


ہوٹی ہیں پلکا کا بخار ہو جاخ ے٠‏ وو ور 
3ہ نف ےکی سوزش بن ای ہے۔اس مر لے بی لا نکیا جا ےت 

کے بد رتھوے و چاتا ے یت اوقات | ےلسوں میں ززلوزکا مکا تیاہ 
ای تددوٹ :لی کے ذر یج کافو برا انداز ہوتا سے کا ارم ہوتا ےک یکاوں 
وطرئکاماد: غاد ہون ےتا ہاور براییامعلہ سے جہاں اناڑی معاب ا ےکالن 
و مل رن کام ان نیش ڈگا سے ادرمرٹیش ٹر کر نے کے باو جو حت اب 
و بوناددےاور ضنے کے دیجراعمراس کے سے ینم یٹ صردلوں کے ناز خر یں 
کا ہیا لک ادج بات ادپہ میا نک انی ہیں ۔ دے کے م ری کن یکھای؟ ن ےق 


اات:۔ 

نام تا 
9 اطر 5|8 
2 نیس اود ایا 


زا چچیگیں ے رو 


: رما کنزوری انا انج جا تعانہ 


فا ابر:۔ 

کر رن تر ہے ہم ریو ںکوپچیگت رکھا نت اورسینوں ىر ات رک 
: 7 )۴ کرت افو ہوتا ہ ےک ہیلاگ بروقت اعقیاطا نکر ۓ ےہ میں 
کے یا اھ٠‏ ھا کان یور لیذ داری 2 ۲٣‏ 
۱ پک ۸کیا مایا تھا یرش رست یہ ےکیمذ یتب بی کےا تھاپے 


بائا ہے اور آئڑیں مر ضلکی شد ت × لت 


8 
تد بی چیدا شجے۔ مق کوفیش تر کفگرد 
۰ ور حادات می٠‏ ں تج“ -- ںثرہ ہی 5 0 ات ج 
ام کس بی یپ بس شک موی بھےک کر مکیا پیک ےپ جا دو تا یکر کے رفا ئی اتظابا تک گے ۔ ۔ 
اکر ٤اا ٥‏ اکا جیا یا ۱ رہز کے ذر ےی _ عام سا 
1 بس کا جب سب چپ ہل ذیادہ ہوئی مائ ری 5 بھی سے جات ٹیا ور 
ہیں :ناڈ ری آجانے وم کے 7 پر 0 5 : سرت مم 2 
پہآبامے پا ۰ ردام زیر 7 یہ لان ا ہیں ای ہیں مں شر ے‫ افقیارکر نے وااتۓ 
ڑے رافع تک دہ چا پر و ۱ خ 7 ج ہیں اود ۱ ا پ 
کی وت رق تکرنے والےے اور دھوپ میں ۳ ال 2 ا ات 0 6چ ےکی جاعی مت جا 
سال یتم 10007 7 سے ز۳ ام می ہی کرد کوصاف رک ینک کر 7 ث 
ہبی ری ےآ کیا کرد تاعام ہے ان ہی پاوں ‏ ار وک .و کوولیوں رشھاد ےی یت اق رم فیا لکا۱ ۳ 
سح ہیں ستول فتصان دہ وت ہے ہرم الا اف رم اکرھٹرمیں۔۔ ٰ1 ٍ ید این مہ اوسار 
۷ ہو ہرے۔اگا تزاخنا ن۵ لیف الگ اورددا وں کےانخراجاتالگ۔ 
چیک ر سج ہیں اورلیوں می ںکھ کے رچے میں 


راڈ ری یل نو ںکھا لے اود 

اک 2 دا یآ ناس خاک صا فکردہے یہ ای خرناکِ : 
گرا ما ہل جلکر 2ا یمک جا ولک کےایک دوسر ےک بنارکر تے میں اورا کا“ 567 
۲ کیپ ا ی وت ا قاط سےدٹع تی ہے :دو کیاصورت انا َ 
0 چیک اکھان یآ ۓ و ماک ادرمنہ پردہ مال رک می نال زکام 2 
الات رجور عک سی اور ددائی تی پکواوراۓ 


پک انکیٹ 
خو راک میں اقیاط لاذگیا ہے سرد ولا مکی حرارت تام رین کے 
2 رے )کش یوضر درت ہو کی ہے ٹس شل ارت دالےا جا شال ہوں کس 


0 'ا یڈ ددد او روغ و یں ہیں مسر ہے د ھا" یں او یشک پا ۶ ١‏ 
یں دودال روڈ اکھا " میں ہا :خی کال ھرارت وکیا ہے :معن کت نذا“ 22 7 


نز کے موالے میس ىہ اعقیا کر بک کم ضرددت سے زیادہ نہکھا یں ٹائیز 
ویش بات پیجواروں پر بی اشاکھلیا جا تا ہے بیڈاک تاکن یںزیر ر'/ 72 


تواروں کے بعد ڈاکڑڑوں کے ا مرلیضوں کال فراضاف جات ہےامائلی ےہر 
لے مد ےدرست ریے۔یرد یکنا آپکاکام ہ ےسک چپ کے تاور غ ر 
مر ہے :ایی زی ندکھا می جوالرتی(صاسیت ) کاباععث منیں۔ 

چو ںکو زا طود پر مو مکی شدت اورگرئی اد سردگیا کے صادم سے چا بی نال 
چو ںکوجلد لات وی ہیں۔۔ان کے لے دواعیا یم ار بتائی جاداقی ہیں ؛بچوں کے لک 
لی یل میں ۔ ٹک چیک جوآ پکراے یا ےکوا سےفظمرانداز شک میں۔ اف ےآ کرجا 
2000 ےگ روش لآئےقو سے لن دی یکن نکر ری 7 


کڑے بنا نی ورننمو کاخ ے۔ 
یٹ یردے پربیز بے عدضرددیی ےہگرمیوں شی تم پاکوٹوگی کے ارات بودائت 


نے جاتے یں اگ رمردیوں یس گے اد پھیچرڑوں پر دگرھلوں کے۔اتھ جب آپلھا 
اا وکا کے ونس سے برتے یق مر آپ پر رفا لب آ جا دے م۷ن 


بنا 

ود یاتےڈ 
کو 

و سی مو سہعہوشمہ و 
نم اکرازخوددوا؟ و ںکا اتا بک لیے ہیں جن کے پا س ہی ہو تے ہیں و لی نکی 
لی نک لیت یں ھا یکا میرپاورکچسول خر ید لت ہیں کیٹ ہیں 
2 انی ےی اور بین اناٹڈڑکی افرارگیموں کے جوشاند ے وغی رہ استما ل٣‏ ار 
۰ :ہوسا بان تناد کر کاخ رود چا ےر دنا 
گا پچڑوں کے نوا یکو نے یسعمو یکیوں گی بس ہیں ہو تج آخد 
5 وس وا تہ" 1- لے ہیں۔ + 

ا پاایل بہت ا ۸م یب ےر ارک رض رودکی سے دو یک ہا رے ماش ہے تار 
ئن یا 7220 تام رفرآ کان ےکی کیپ جے لیت ہیں ۔ . 


کی ےش ۲ 
سس اڈ اح یب دداگی٦‏ 02 90ء 


کہ ۶7ھ 7 
و اما یج یا شر 
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نہ 
ی منڈ کی چلا اکا 

و ری ا اتا نب ایک تیر ا 
بت وس 
ا ۶ سر ات ویو ںکا گی یھٹکا ش کیا جا زس کر 
و دوات رم را ےی ای ف7 
فا رن کے لیے بی ذر بجہ ےکآ پک جوا تزیانی 01 7 
رحاش ا اٹھڈ رسکی 2 لایر 


سے *ک رو 9و 
) 


پاش شاک چجد من 


ٔ افیار / چگا۔ ےاور سان“ میں قرف ْ 
ی ا دی رواشالن تےانحصا کو رت ر2 
ہا رن“ 17 شس و ےت اع مہ وس کے 
کی یی زورے سے سا ڈاشیس کے متاض بت جس 
س7 با ری جہتاموں می سا ٹا“ سرت 

امہ بور پا ہے اور عیب یی اتی ےک ۔‫ 
رہ ے۔ سط ربیقوں ےآ گا یں ہیں اود مغ ری 

۱ 29 خرف زدوکرد با سے حالاگل بار لکل با۔ یا یکا 
پم ا سح کے بت سےا اص 

سو جرگتاے .بس ٹیٹس کے بر ے میں مفخ رف می اور ۱ 

جک سو لین یدام ایک خو فک فضا کر نے می بک کا میا . ٌ 
297 کہ جیا ٹائیٹس ایک موفذىی میس تےاورائل ۱ 
یا یہنا سے اک ارز گی کے باعت ا ںکادائ 
سے با تخلاف فطرت ےک بی ئائشس نا قائل علا رخ ے ء و راصل مسا ما 
س ے اف اقسام ہیں اورمعا کا تی خیش سس وید ری سد ا کر الالی 
ار یرام یکرت رکاش ہونے کے ادا کان ارات 
نے ےکی کوئی دائر لب :٭چا ہے با × يک ×. بیقن عل پایا جا ےق اتا ے؟۔ 
الگا جا پا دنر ہوتا سے اور نگ خو کا 0,80 قی کور نشین 
زا تلاے۔ 


اب نال پا ہوتا ےک رانسال یحم مل اعضا 9 راگ اہم جزہ ہےاد رش کا 
ہے اد ددہونے کے ساتھ ا سک نظ رے ام ہ ےک کم کے تما مخ ن کا ایگ چو تھاٹی 


٘ ٰ ام تا اذادوران نو نکونٹر ولک کن یر لیراحجا مد رکی نے معرے 


۷ و ار ارم کر یں ہے اور بعد شی ل ایک دوسرے ےش بی ناون کے 
لئ لا ا ککی رشویت پا نی بزاو رام تےکر ہیس نی سے علادہ از کی 


12 


زج ےل اجاے شیا ودج ےگ یکر 8 
۔ ۳اا 


>تحرو 
ك2 آتآبہ7*٭ 
اے 7 اق ق نے مم اعا تر ےآ“ امس می 


ات ےک کسی 
و اور" ا ایاج سا مک فی کات میں ہر گی 


رومام ےن 2 

۶ 02 نے( نوا یکا وہ کاو رخو نکی اما کا حیت با رے لئ 
جا 1 دو دا ذو نے کان مات وو ہی[ 
دا مت 1ھ دنفعطیی 


3 
سوز 2 درد پیک 


1 وس بای کن ٹا جرو ریا 
نم ‪0 


نان 2 


. ا وو ریخوت سے در نے ہرے: 7 
س2 ت۸ ڈو کپ سس یو سبرنے سک اق ا ماب 
: 01 2 وہای مس و : 
مجر یووم ت ات بربادہو لگی١‏ رم 
و ونم کید گاہس رکاسمت ےا ےکےک یں مو 
یسر سراف کی دی د موی کی رہ ین اکر تے ہوں لیکن خی 0ں 
مم و مم نے 80ء2۳۷ھتی‪۸ھ4)+ 
رین بڑ ھ جائےگی چوک پا لع یس ہو کیا ا یمم سے خار دک کلف 
_نخال روک رتو 82527 , مم" کی یس ری صورت ہک ے) 
: امس میں ہپ : سسعہ ۲ے 1 
ںاہ :ا١ء‏ مفاو یک رشن با تاعدہپیداہولی ہو لکن ہیاری مقراوری یس رکاوٹ کے اٹ 
خا جک ودای خون یسپ ہو اس لے مرادی وی١‏ معلو مکرنے کے لٹ 
کے انان نم کے انا مرب ہوتے اونینا و ار ا 


7 821 


ا +ووائر کیٹ اددیا جا ےا رکال تدلیوںے دائی سک یملف اقسام شی ننان :۶ 
مب امرب ہونے دا لے نار گی انہدرادی او رک لوق یں ٹل ہوتے ہیں۔ 


ھفت جج رحت :مال کے فظوا نکی بدوات ات ڑا کی بد ولت پگزد پل سا١‏ 
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یعامے .7 ےل ٰ زووےے شی ۶ظ چند عمام 27 
ن نما: جار ٌ 
اعثف ات 2 سک الا ار .ردانااش بی پیٹ لیول اور تاةكچھ 
یزدں سی ان ج 


یتےہ 1 یبی ۱ -- 
بو انا سو 6ا 


دا یل ےا 
1 را س چی اخ .2 دن سے ور بجی یرش ا را کرت نس کے 
بث رر ا ا شش پکیریز وں ا ویر کا 
نت رود کا ہیں ہر نے ۔ مم سے وو خزس میں خووکو ساو ما تک پشیدہ رک ےک 
رم ا ابی" وورا/ نغ و میں سفراو 7 
0 کی نی و میں سے جس مرش می نون 7 2 


۶ مجی ٭ت یفص لا زع کا درج ر 1 
سے گی دو ین اور ٹٹیورڈ 0-0 - 


دن تی ٹوا ہ 1| ہوا و سس جس ل رمیا ولا دییحصط 
نے ہیں تو جو سائیژر و 


م۳ 
۲و 5 

کک 
0 )روطود دا٣‏ 


دے اور 


3ٹ سرد ایم 
رو ین تر الام ے نظام نی ور رع فلز کی ےگ وی اور 


با سک یکیفیت ما 1 
7 ےی ہیاس کے ائر ات بات جاتے ہیں ۔اں ام سی رو ین پیا ہوگی سے ج 


: یر ڈء 710001 مس کت 
کاو و ےت ظرف کردا ہو ای ہےہددری طرفہ سے ہے 
۶1 ناڈ بجی ہوئیعحسویں ہوئی ہیں او ضر ں اوقات ایی گی ہوم کن 
: ام کسی 82٦‏ کی ویک دل ےاو رسب سے ام نج نکی طرف ماع قو انیس 
کی اک ہی مس پالٰ را جات سے :اب سوال پیرا ہہ ہوتاسے پا ی٣‏ نیو ںجرجاج ے۔ 
ےل ان ملاسا یں سے بی ہکھوکی کبدکی اور خی رمصر وذ ہوحا سے چوس 
اش انیم ھی ا ا مک ر راور دورا ن خون ام ایر شی پا و چٹ برا 2 
ے ھا مانب حر تے یچچ وریہ رد با پڑتا ےن پائوں او نان س بھی سور ھ ای 
رٹ مت کے ماتھ ڑھا ہوا سو سکیا جاے - - ص2 2 وےت 
سے خوف مال اش آادسیال مال یش کیب ال شا 
اپ ج یا ھا نپ کر ری رن ےت کی سے 


آ- ے۔ے۔ 


بناء ون ۰ 0۷ 
گر اہ چا اپ او کی اتی یکر تا رای پا گناہ . 
ور ھی یلا دہ عم تر چا ےت کی ہا اہ پا خا نآ اما ءا 


سے ...7ہ 
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28 گے 0 ّ 
ر سے لیے :وین ضر ذرت اض رت ہو ہے نول خوا نکی 
: ن سے دو عارہکقے۔ 


امو مم سرخریک وخ 
عک رۓےۓے ا7 تو ۲ 
2 ںاکھاگ کے رن لا خر ہو چاتا ہے اوز جب حا لک لق جال 


یوون دا ۱ 2 2 ا 
حی تمرم کے 2 پوس 
9 ا لاو سے ار وا رہ 7 ہس ا کی دلیل سےکہ رن شراب اظا یئ :کا 
ے رصدت فا اما کیدفای مز لک اچ0 ات مو جک یدادما 
۰ ٰ ق نر ال اوردوٹرملعات ۰ 0م و ا و ے ہو نے سے خلت پنیا ہے 7 وو ا 
1 رو و موس یں کل با وت ریہ پٹ یں درخ نک وک ہو اتی سے نما خر یک 
ا و ے اع شاک سے ور چاو سغز٤‏ تل تباب ال ےی یل 
یر اہونے سےاکڑادقات ای شمالپیا کے برا مگ بیدا ہو جا ں مامالا ینس پش دائینا یں خر ل یکی بد تشخ اتا ہے جو ےئ لکروائر پیا اودری ش 
ان ےج یں 


ھی فی سکرجا حا لاک ددرت اک جا تک ہولی ہ ےکا مال یی کل 
: ۳44112 


ڈری طور راس طر ف بھی جرد جا ۓے کیو رای ریسا ماس سح در لا ماک نر 

ڈور 42 ا ۹ 1 بل 4 کو و ےپ راژں ما ے' رٹ . 7- 7 

گرداراواکر تے ہیں او پھر یم شمدہ انی و شرع ار ۸م ٢‏ .تل ہیں رای یش نشور ےکرتطرےتطرے سے دد ابا سے ؛ ھک 

3و گر دت*ل ہے۔ ای کے ساتھ یا ماس میں شو یں کرک ۳ و یس ایی تطروخون سے جوا جیاتے ہیں اور انسائی لکن کا سا مان ھا 
اف و می کی 1 


پریفان کن ×وتاے۔ :۰ 

ا لود رہ یھاگیاہےک ٹا گنر ای نا اون کی ما ہرم نی سکرس نر و 
معائغ یش کواس فر رخوفزدوکرد "ا ےکہم می یسور یکر ن ےکا نا میں 
لزا ال سے طاقا تکرنے دالا ہے گنس م ریس فو اس قد رخوفزد: ہوہوں 8*۳ 

اس یں 


چک دا جاتا کان چا ال کے رف ایل ادا ئل ی تھی ااے۔ ار 
زی یجول ۓ مرمیل لوت امت پیداککرت ےک ضرورت ہولی لاد 
7 7 ٣ك‏ 


کا پ ڈنپ کن ام رین ہنادیا جائۓ ءیوں ایک مل 


لے کر انچائینچھوے جم اف یادائر کا ہے ہوتی ہےاو ری با گی اپنی مہ اط 

پا ے پداہونے وانےامرا ہے ہشکل سےعلا نع تو لک تے ہیں _ : 

۱ کوشا اتی کی جکرج را ارک اریت م تی رب 
"الات دخرل ہا ٹا سے وائری سںکوو 11 ای یں پگروائیں یک وت وع 


کرک زی دی کے ماد تی شوگ اوہ بل پیش بھی اس قر رٹ ررہاں ا ات 


۱ وو ڈیا می اون ہر سے کیبل 
ئ رٹل جک سے لاف ربوتاجا ا ہے اورا ہر تی سو ںک رن گت سے اس 


یاجاے کے سا تھ دہ دوس کی پچ رق کی رض 
ما پوت لا جات ہے عالاکہ اک بات می یں ہوثی لگ محاغ کا خوف زدوکر ناسل 
7 مدپاوداے موین ان مفادات کے لے لاعلا نع مقر ارد ے رکیاے۔ 

جال رانک سیا:پاخا ہک افصلق ہے یی اکہآپ مطالدکر گے می ںک کر یات ام رک3 ڈ چا 


7) 


پیک ہک[ ۴ چو 


ےپھہی٢+4‎ 


۷" 8 


زدوتو نیل سے پی ضس لاق تک ١دد‏ سیکا استماں عام < 
ہے مس زوولو بلاج : 9 أ 
سی پان کھج خی یھی اما ایس اورتھ بک ال ئے طاقی رک ْ 
۳ ات بضی انت حاص لکر نے کےآ لا ت بھی آ تے ہیں اور ۱ 
سےہوے ہیں۔ یسب مغر بک دا سے :ای تسد 
ہوے مجں۔ سس سید رپ نا مہ مو 
یمیا سے مجلدی می شی امیےےفررکوشن 


سی یا "۹ 
ا ا 


۹ حرج ت6ا 8 
ٹیش سای یں 
٦‏ چا ے شال میس سوٹ یک ینوک اس کے 


46 
وٹ اتال 


ند 


ہ۴۱ ےک انی الر بتک اددیات چا سے سے 

0 وں یا ھا ےک گلا اوران کیو شلوں ےہ کش‎ ٦ 
17 وو سےا‎ 
2920 


نی زی کے ساتھ انا کرت ڈا۔ درا ماش ال رک ہر ت٤‏ 

پم کو رسس کا 

خر ودی ےہہوں ا غظا یک دداتگاز برا کا دی رق رس کنکمکروں مر[ دا دی رہ پیش 

آی ییہ ھدمہ میں سساےے رص ٠‏ یں یں ںا پاش ساس کے 0 و 0ل ا 

تر ردیر سے ہا گا۔ لہاان پورگ دی س ےکرنا چا بے جوگم از ٣‏ “ار شت تی ایا یوون کن 7 کر جا 

ہے. سال دوسا یی ہوسا ہے؛ یجس نار نیک ادع مرن 7 سس ا چی ہیس چ۳ ٠‏ ے ینان سے دوآپ ک ےمم یس دائل جھ یا ۱ 

اف رن ٣‏ جارس ہمی۔ کےا صولوں پل یکر نے اور ودرا ندان بیس لا بیدا 

ا صورت میں لآ ورہدتے ہیں شف اگرانسائی فک میں موجود 


رکائی کل ہح ری یں عاداکا 
جا + 7 7 
ات تح وھ رتوں کے ہی طلنوالے پائپ کے پا ادرکھانے پےکی 


پرمیزی غزا بہت ضردری مل ہے کوک ہن امیا خودد کیب وش مقار 
اکا ش کرک ۷ی کن سہشت 
٦ 20‏ سور اوردا م پچ : 


کات چٹ 1 

0 می کٹروں کا ای گا ا 7 7 ور 

کہ سا بائشس کے وائیس بھی اد نے ہیں۔ ۱ 
1 


7 


نی 
یسیج 
سس کی یں یا نے مین بنا پانشن سیک دنین کس 
ار ہی اودا نکی تحدادصرد ےر لاٹ کے مطا نل 80 نصر ہے جوگ ہب ڑییتشو یی کیا ت 
ا :اد ے بہت سے بل پیک موجود ہیں جوخون کےعطیات د تے ہیں گن دائر کیج 
ا لی کرت اور لاخوف خون لاد یئے ہیں تچ رآلات جراکی میں یک مرینکش کے 
زور مریشوں پر جا می کے خی استعا ل کر تے ہیںء استعال شدہ سر٤‏ کادویارہ 
اٹل کے سر ےکان ناک بچعید ن ےکا رک کی سوگی جل دک یگلنکارکی اورشے ورادویا تاور 
الک یلال دائر کےپھیلا ؤار ریہ ا تے میں۔ ۲ 
۱ وو کت پا کے وائر سکوایک مریش وو و 
ال پت یں ۔ شال ےلو پر دانوں کےامرا میں نل جن جو ت تل 


پریزام راز ے۔ 
وں یہی رجش گ دو بات ہوک یں ادر راہطا یم کے ۱ 
ان ایی ادویا گی شال ہیں جنیں با سو ےی ہم استدا لک 7ت 2 کی کے ساتھہ 
5 لئ پر سس ش وی وب کن 
ہے ہیں۔ شال کےطو پرآ پ گا من گویاں او لف اقسام بیز ےب لا و ٹس لی اوری سے دائی ںگامی رم پت : 
وی ٰ پش ری داز خون می ہوتے ہیں یی وی اہک مال بڑھ پچ ہیں مکش نوں 
ور ہے "5اخ ےر ور مفرعام پآ یکہ پابندکی کے باوجودم ریضو ںکوپلاٹمیٹ ہی خوان لگایا جا 
,رس ئانٹس کےم ربیضو ںکی تعداد یں جالیس فیصداضاف ہوا ہے عالائگہ بظاہر 


دمکاشریت طات اور جنزل ٹاتک کے سیرپ او رگولیا ںکےسہ ل بجر 
ایک اور باتک خیال دی کہ ہوارکی عادت ب نگ ےک بوڑ سے ۰7 ٔ02- 
کی حشیت رن ج- ا 


17 
کے پا 
"٦‏ میں سےا 


ایک نشہآدددداہے۔ ہار ے ہال چو لکو جب ذ ہیی اشیاءکھان ےکی تفر 
جس پچھالی گی شائل ہے نہاں با پٹ کرتے ہیں ضرا با ے شی ت کروکرتے جک 
فو دا ز پرکواستعا لکرتے ہیں :چو نے شر ےلیکر و تنک مکی دنو نکی بدوا نج 
وک پیگڑوں فردشت ہونے والی سولف سپارئی قل فکسیائی طر لوں تو ضاکی ے, 
ا کی ارک مرا یڑ استرال کے جاتے ہیں ہ بوکھانے والو ںکوا کک عادکی تاد تے بی نر 
رآ ءاے لوگ نکر تے ییا۔ ال رح ئے سپار کھاکرنشہ پوداکرتے ہیں کٹ 
ماق رای کا یناہ پان سونف سیارئی می بھی را ماش کے دائ رک یی ہو ے ہو جیا 
رم پلاذماادردنگر ال ٹائپ کے م رلیضو ںکیککردری کی خون دورکر نے ول سای 
بر یرد ید ائکش نگوو کی رم م لیضو ںکواسھیس بن کر کے رگائے اتے ہی ادا بت 


ات 
0027 
پہیریمسی ق+ ہیں ر- 
یس رض پ خون دگاہداہدگا یدائرک گآ سال سےضنل ہوم مک ےکی اپ 
یی میک ورڈ خی رش نے اسےداڈھبھرن ےکامخو کا 
کی ےاور ای می عاد دک صودرت یی جب سرنکن یا بیس کر لوا 
و ایک تی سوئی بر با ایک مر یی سے ددسرے م بی پچ امقعا لکر ہ7 
سےکی زی جب لی مم کام پوت ہے لم رر کےا ت کوچ ش ول م از 
کر نکی داری ما طود پر زرسوں پر ڈا دگا جیا ہے ادرد ولا پردابی ری ہے 
ام انی ے عوکر اپنے فراع سے فار رہ چالی ہیں اور اس ام رکا فی نے ' 
کےکی مقام یش اکن مس ایام ریس کے خو نک نطرور وکیا ے ا۲ و 
ودای فی ہونےکایہت زیادہ اس ہوا سےا سیپ ڈیر نت اکا رو 
یی رہم لال فک ریش استعا لگا جال ہیں درو ن بھی ہو تے ہیں پالم 
یہوج ےد درانڈ پل یی م می پیا بائ کے برای کے ین اچم اتل 
کک تدرست پرامقوال ہونا بھی خط رہ کا اعت تر اج ے لیب ۱ 
ینیل داز وی راز دای ےنت ہو جا سا 0سس 
ہے چوں کے مماللرش ایگ بات بویا شدت کے ساتمھمھ عام رئی سے ناما 
ےگ 2٤ول‏ ےنفٰ‌یب+ الب م حت-ؤژں/بیدوں[۸ ۷ 
فو رکوردود ور حر بی 
یک کی بر امت یکر ہے پک ای قافن ئن کا ےکسایک اک ۶ 
تال ہدگی۔ و ںکوجب وین کے للا ے جاتے ہیں ق2 ڈ بداو برای یر 
جو رس رکا جانا عا لاہ مرکیں با تاعدہ میا کی جال میں 7ض 9723922)/ 
رض کرد تے ہی اودایک عی سرن سے ائکشن للائۓ جاتے ہیں اکر سرن لک 
نیک خون نگیو یوں دوخون' ٥‏ ند کک بدوات درجوں بوں مم یل ہو نے کا موب 
ٰ نکیا نیپروی اورےا یا کی بدولت ہوا۔اس ذ رای فلت نے درجنوں افرھا 
تما کے دای کے پل می گرا رکردیا۔ 
شاداپ کان کے جن ذو یں خی ری ضی قلزات کے ذر ات 


رج ہیں 


راضو ںیتار 


مد 9+ ۱ 
کا ہہس جح 


ات 
ںٔ 
یہ 


ۓٍ٘ 


پک لا ٹم جا تی یی دائزں ددسرے می مخ لکرو جع ے_ با کش کےم رینم ُ 


ہول >> 
ہنا . 
وا ج٤‏ 


ای لا 
پ[0 30ن ما۸“ : 
طائ دک نے کے بھ 

قیوں کاو یرد ھی ئن جاتے ہیں ۔ائس کے علاہہ سیت اور باز وس بی کے جا لے 
ہگ ےتخیاوں کاپ 2 ً 

گوس کا جال بن جا ہے اور چھائیا ںی بڑئی ہو جاٹی ہیں ہٹاگوں اور باز وو بر خے 
رح دا ا شر و جاتے ہیں ہکن الن ھا مخطرات کے باو جود ہس اٹل لی اور یکا لا 
شی یکن دی پاعلائ ہے ۔سیدجاسااصول س ےکددائس سے سال رانا ہہوگاا تے بی مابدر 
جاۓگا: ایک بات ذ جن شل رھ دالی ہ ےکہ ج بب سر نا روم ہو یا ئے تو تی 


149 
۱ یں یق زن و بائی ےلت می علامات یس شرت سے نا روک 
0 ےستی بکا لی ء ہے رای اور یی رتنقی سے موک 


اج تق پا ے ۱ 
8 ہے پیٹ کے پا لا ہی سے میں بھا ری بین اور ہی 


ٹا 
ثرت تر 
2 


کہ 

لا رر )لاح 

ےی 0 ود کر سم 
ع سج غاب اورخی رہ شدہ کے دست مر لک شخدت بوں 


اش 
ہوا گا 
ات 


۱ عون یو ر لی طود بردور ب٭ ی ہے بیساری دہ باٹش تو ہا اٹ سی 
قن ذو زم کی کا ز مان ےنیل دہ اک حم صاحب نےنی “ 
1 ىیض ہو اب لیپارریٹھمیٹ ہیک کا درج رھت ہیں پزا 


تد 


مع گر سے ریش کو جیب سے 
یحے وگشیف مشش دای جیا کی ےا 


ا ہلآو یی یں ان میں خو نکی الف مکا لے پانانے ہ ہیٹ مس بای رن فو ری 
ےط اورشلف با یوں کے جرا عم کے جرام کےخلا فقوت مدافعت می سکی ہو ماتی نگ 
مو رت حال ےئن جی وائر ابو پان ےکی گلا واے۔ - 

( مم اطا ین ناادی ) 


می ےر سے 
2 


جب پڑ 


کر ریا 


۳۴۰ صٗورور 


۸ ارپہر سے اک 


بی ٠ابجرات:؛‏ 


ری۔۔- 
11 
ہے اک مسرسدہ(8011) نے تفر یکم کے پچھروں 
ضر سی کیک اک ایا ادص ربکا وج تک باتہم و یکا 
کے ترک نےکر سکوفت ہہونے کے د ارد دج میں او۔ 
لت + گنا ےکا کی کی ضا میت 


0٭ 
ذ تین مر لی مون ہیں ید 
09 


77۶ 
10 


ٹھق چھروں کرک رگیٹکگزو ںی - 
ام مع نات کے سدابہارپچول 


تیتی الم .-٥‏ سم 
یں می رت1 اور ضدوفت ادرس مم کےائر ات ان را اس و 
عرات ) 

یک 


با نریا) 
لاک مو نے کت بندیکا میا رابک دص 


. کا مال ازدتے ما کا ٭ 
پا مرک اد 2 زس عطائن؟ ا رت 
تھور تا 4 ۶ھ 
پر ار اف 9م کر پےج ہے۔ جھاپڑا - سے کے ہش تق 
ارد 72 سلسل استمال کے پاو جو ھن بت سے نکی ے۔ 


ورپ زم را 
کو ِنآوصد لان 
بے غان س لا عاوممکر تق باصن ہو جاجا ہے یچ رکب طاء 


وگ نون دب ضیضرےے ں رمق لور ری 
لیے ہیں گرا نکی الیل رد شتکاانداز مرف دی ۸ئ 20 ور ون 
کے مت یک او ۷ر 5 یم 9 0 و یبد جو پجیطہچ 
ماہمر ین جھ جواہرات کے شعبہ میں اق میتیافۃ ہوں اورتل کم ےپ ۷ ای دا ہیں سے :اش خریل× لاورے 
ے تی ضردری یم اوردوساذ دسا مان ر کھت ہوں جوان پھر گر کید 0 استانیس سے ہو بے ہینں۔ 
000ر ر0۷ کس کگر ور کی خی 
2 طض اراتا وی ا ای رت ا 0لا تو اصضورتے 
یں ما یر کن کے پا جو کم تج 0 و :"8ٹ ٣ب‏ 


از کی دک گے مل ا 


ے زی ںکہعامآدئی نے کیاا چا ؟چھلا جت پرکی دک کھا جا جاڑے_ 
ین ءا نکی قوت مت رکر نے یں سب سے بڑا اھ 


شی پھراپے ا دی ایک ایا اوصاف کت یں سے ے ایم بات جو ۱ نس کدف وی 
گراں قزر مت خطاکرکی ہے دہا نکا یف نک دک اورخوصورکی ہے جو کا ۱ ودرا تا مت ای بات فر ار پٹر ا سکی مای< سر اچ کی خوبصو ری 
ا ا ےئوا کا سے نکاا حاطگر اع دی کے لی شکل سے۔سحد مات 
ای ا 7نا رذاندقدرت می انساٹی دسا یک حدودوقت مزا لق 
چک دک تا بای اور ہگ 


موول سے 000‪ ‪2009202ء,ء) در قائل کرک کت 

سو ے ال کےکہاپنے ما لگ کا تھر سےاہ ناکرد بی یی ںا )می زلذیہا ےاورکا 
ٹل 4 ہی کر یککاں سے پھردر ات ہو جانمیں جداپئی چا 

تا مد یس زاب بونے 


کب تک صورت میں اق رک ری" یش ؛ الیک عا مآ دگی کے لیج یا لوت رازم ربز داوریم 
ب جوا ش*٭ دجودہ جواہرا ٹکو ما بت کرد یی یا٢‏ لیاب ۶ار 


نگ کے رد ںکانام ہے کن یقت برہ رن نگ کا پفرشر در وا 
اور ٹلا لاچ زم دو یم وا لباقت خی رما رک جک ےکور کی کی وٹگل تبت ا ضر یں 
یچرخ نف : ول انیم سے جا سکتے ہیں اوران یں وفلن ےی 


زرہ دی ایل ہوگا۔ رگو کیج خاخت کے بے سور کی رد سےببتر در کو نو 

بھروں جس نک دنک ا نکی قراش خراشی اور ای کے بعد پداہولے۔ دے و ۳ے بر نشی رہ وی جو مو و صوصیات کے ال ای کے سا ساتھد 

ھا ہرک طور رات شکل میس جتناصاف اور خفاف ہوا انفاورانکاؤزئ ففرتا ارت گل مخ رون پک اورخطاف؟ پاپ ر کھت ہوں اور ےکیب یب ہو جو پھروزن 
بے گا تو پھر جقناخت ہوگا کنےاود لی ہونے کے بعداس ںای ند نک پیدا گید ا مناخ ا ہگج کی کت شی ای تا سب ےزیارہ ہوی. کے ےکا کیا ےکر 
تی پر ےک ٹکرائحعیل تر وکر دزن والی نٹ وا پ کے با ءٹ ہر تک لٹ ارات لک ای و کا رف1 خرکوکی نہیں 00 رورار موا ےی اٹ 
فبرستءہاے۔ مہ ند پر جوابرا ا شاف اھوں نے مر ار ي82 تی کر 

شا گروں کی دک بد موم تی 059 00+ نے دبا گیا بے ۳ ئا ری سے کیک ایک ما لف ےگ رما نمور مشش سا وقات بجاو 

گر ارت * زم داودنام وف رہ یت کے علاووخت ہونے می نگ رات ' :گا موواز یے (69۵۲) ور مع ات (6۵۲۵۱) کے عااوہ 


سے رج م یں 0 


یل 


5 پت 


"سب یں انل برتتاں یضر بش ہیں سے پگ ۔ 


2 


ویش ہی بویس١‏ ہیں 2 5 اوت 0 ثتان سے موہ بر ما تھی لین دسر لگا ہیر اف یل اور پاکمتان مل 
سن سے جوا ہرات شا سے جاتے ادا الما رز مار ۱ غ رجات رت[ دنا کمشپور یاقو ت ام ریہ ادددددں کےیائبگھروں 
0 ہے ہپ ورس تیب سے ےنس لال کی ھا تع جس کاوزن سو قراط ہے۔ ام ریہ کےے نپ رہسٹربی کے 
۰- 0 الک ال مادو شا .. 7-_- ارح 
مت ہا ژں۔ کا و ا سو یں قب طکا یاتوت جوذاردلن کےا نا کل ص- کٌ 
1 قائی نے ابا “ ہے مق اما کا اک اوت خادایا: کے بای" ارت ا 
را س یہ نی کر ںا ر72 تما و کو ۱ 
ے لی یش ہیرا کے ہیں ۔ برا سال ے دنا کا پھر بب ار ۱ ریا ار یرس ۱ 
: کی می ذآر :ہی راعا ‏ طود پر خفاف اود یلوا ہتسوصیات رکتاے, 2 و ا الام اس کول یں بل سگا۔ 
۰ 2 : ۳ : تم ھ6 رک اع ا 
: او دی یکین سے نے درد در قام پ روک 72 7 زان : ۱ 
7 ےچ کا یں دے+وذن' وس مان۱ ارہ اخ روا : و :- -)٦۳‏ 
: تے ہیں اس دی و و 0ق ر(0ا3 صا کت ہیس ۔ تا وم رکھا نی کان سے 
۱ 0ػ0 :0ا دداعخار یہ عارانک ہےکوا ا کےلحاظ سے بیراچار بڑی اتی ٍ 17م بس نے مت مہ ہی ۱ 


ز۸ ھرے جن سکی صاف خغاف مورک نک اورائ کا فرصت بشش یسب ررنک 
۱ مڈ یل رپ مد یں ین ر( نصم تس ۱ 

20 خ ات .ا سکی کی ساڑ حے سات در بج وز ن٠‏ ں دوا حشا رب تھ ور 
۲ اۓ ا ہے زعروکی قن تکاذادو داز ئن کے یدب سے ماک چو ئے مرنۓےں 
۵ 6 1 1 سس . ٣‏ د و‌۲ِِْ۰ھ 
یر ےک کافوں ےڈالاگیا۔ ای کاونن 3406 قر پا زی رو ما فا یہن نے زرےزبورات شی صد یں سے اتال ہو تے ےآ ر ہے ہیں اور ا 
اس کیل بائی روڈ ای اودموثائی ددا رع اوصرف ڈ ھائی ار اب یک تی میں نم انم بے عدنتبدل ہود ہے ہیں جہاں دوصرے تی چھ سنوی رشن یش لٹا ا 

ما چے ٢‏ سے امیر سے ہو لوا 0 ٦ ٦۸۳۰‏ 7 

مالک یل پا جاتے ہین برائعم افریقہ دا مر ےکی بڑی دی کان الو کپ ےد نے یس اناگ تید یک لے ہیں زم رکا نگ و ےکادیا 
مئور۔ <1 ہے جزاس رک ای فصوصیات ہے زم ردک یکا یں افغانستان یں جع شی ر نول ام ری 


یں :صرف جن اف یق کے ہیر ےک کاو لک سنا لاضہ پیدادار رید ماک بداداء مز 
سے زیادہے۔ پاکتان می ویرا لی ئل سکا جم ددصرے پچھ اکٹل جاتے میں ٹیا رو اورکی دوس رےنگوں مل مو جود یہ پان کے علاتہ صوات می با 
: نما ہے اے ہلا زم و اتی گت کے لفاظ و تو 7 ھ0 
یالوت وت ۱ ابااے۔ہوات کے علادہ ڑھمردگ یکا میں با جوڑ اس کے لاق گوس لی یس و 
الا لی نیس لول او کرت میا تک کے نام سے بادکیا جا جاے۔ رر کاب م پگ در یافت ہولی ہیں ج نکا رس لاس حون یو 5 ۱ 

انگ کا ہے جرد دا شفاف مر رنگ اوروزن ا سک قم تک اتیک پا مع دام فیس ہیں ۱ ا 

ہیں ×ریگ کے ظا نے ےب سے کی ددیاقو ت تھا جاتاے کا رنگ قنحادگی نار دانے /3901019): 


کے بعدددر ےپہ پت ے؛ ال کنل بچھرو ںکیکورڈم ھی ہے ہے۔ ان کا نود کاو مک١‏ یں چو کی خوصورت می1 سال رک کی 
مھا جو نوم روپ سے ہے. پچ ری پت کی 


ہے۔ دزن نو جار اورس لو نے دو زمات قر مم شی اففانتان ,٣٤‏ 
ںیا 1 وک نے لگ پک ے۔ اد کی ال 2 9 : 
: اوت ای شک نکاذک مارک لواونے ان سرن ھے می سکیا سے۔ اہ خوصورت ٠‏ لاصو چاراورٗ لال رر ٤ےا‏ ۓ لم ناش کی 

۱ : ُ شی امت کب ای ں بی 


شود ار دو ما مکرتے یمک اقب سای جوم رر کلم 


ا 

کی زہانے می برضصخج رر سکوللن کی کانوں سے یا جات تے کو کے لادیں 
. 

0 

: 

: 


کے پاس مو جووشں گے مود عا جوا بات عا مو با گیا کم ل‌ 
ًٔ.,.[01 و ۰ 
شع ہیں 


15 


14 
صرف بیرے می ےک ٹ سکیا ہے۔ متوگ ردشنی می نام بین 
سے سۓ ×- ۱ 
یی چے ہھ):- جس زع رلی ہے۔ ا کو ہندی اور ای کید ہاور 
خوبصورت مگوں میں متا ہے :مس میں نارٹگی ىا 


م0 

ری وھد یں سے و ا فو کم 

اب نم ام یک کیم مو جود ہے جوا پی صقائی یں ل69 رھ 
شر 


گل ایک خانران کی عگیت ہے۱د بے بڑڈے ور نے شپوریی چس و 
9ع 00 7 


۰ ( : 
٦‏ 1 سے کے کے 
رای رگا چ راف خواصورت 
کچھ یس و 


ظط 
و عخارر و دد بے ہیں۔ 
این راک ح سے ز رق نگرم وکرسبنرادر گے مو جاتے ہیں اس کے 
.راو ر مور ےل - نر ۔ 

۸ لے 1 مارک دواجزاء روم اورساکا نل ہیے؛ اس چم رکے 
یں پرکدداکا در بر ناکود ۓے ننس کے جابکاری اثرات با 
۸ یی می خبایت ۲ ٠‏ می2 سا 
ا ہہ یہ یں ون جوا ہرات کے لا دہع خصوصیاتکا گی حال ہے 

تا ںی پیں جا رکر نے اود حیرے می ان کان نت لکرنے کے یی 
یں رک زرقون قوائی لین جس پایا جاتا ہے۔ اس چھمر کے ذ شر ری لنکا 
مور سس : 2 ٠‏ 


پت 


۔ 


7 عم 
شای زا نراف کی گگیت جج نکی ملوکیت اھ یش 1ء ہوئی یم از )نا 
د و کی ے2 : : مارٹھائ یز ان 
ےےل جم فئال وو دی ا ار 
2 مم ۱ 
اکا 


رگ اورخولصو لی میں نہای تع ونیلم مانا جا کات 


پھر ان (32م١٥۲).۔‏ 
ا ںکوعر یجس یاقوت اصغر فاری شس یا قوت ارد اور ہنرئی 7 
تح رائ ای آب تاب اور پل میتی ہے وو : 
ے۔ پگ دایز ال ا ےنگ اتا می ےرس کا 
کیاب ہوتا ہے۔ تگھراع یما یاں فسوی ت یھی ےکک پش سی کن 
1 بے مان جاےزال) 
رنگ پلک ہو جا جا ہے۔ الما یا قوت اورفیلم کے بد ا ے7 ۲ک وم ہے 
و تن : تک کن گر ہے ا یی و 
در ج :وذ وش خماڑ ھے شن اوس ایک اخشار یچ تی ہے۔ دتا سےب پر کر 
راز اود سرک لگا پاے جاتے ہیں۔اس کے علادہ راغ پین :رارسا 
گی لے ہیں۔ پاکستان م مردان کے فزد می ککا ملنگ میس ایک کان حالی تی م در بات 
ہے ننس پہ پودی رفا ےکام ائھی تک روغ ہون بات ہے۔ بھم راع کےگرش لیض وچ 
بہت بڑ ےوران ش ئل جاتے ہی ۔سا ریا سے 34 بوڈ وزا نکا ن ری دستیاب ہو چاے۔ 
3ایک صسص- 00 کے ایک جا خانے کے پاہردردازے 
کے پا پا پائؤں رککراندد جانے کے لے استعال ہوتار پا: ا کہ ایک ماہمعدنیات کال 
پے نی جس نے اس پچھرگ یقت بدل ڈالی ۔ 1680ء تا ط کا زددی مکی نک دک مب 
راع شے' بریکنز ا کےنام‌ے جانا جا جا ہے۔ پرگال کے کیا بک رکی زیت ے۔ ال 


دی کے تا فک ہی رھھے ہو ۓل شش کیم کے نیکست یھر اع کا ادا 2 
ندڑےاۓ مک ایک :رج گی جال ہے۔ 


بن ات 5ا63)):- ۴ 
زی گر تشم ری می ین الہ ابی مس اہنیااورہندی شس دودریا کے ہیں ٠ے‏ 


دگوں می تا ے جوعا مور رز ردچھورا ہم راورسیاہ ہو تے ہیں ۔ٹنفس اوقا ت ہنی رر 

۳ اھ و جا تا ے :یی اکہنام سے طاہہر ہے ا س ری کی یت ب یک ی گنی ہوئی 
ےوران کے ارز وڈخناں لی دہاریاں خبایت بش نظ رآنی یں۔ سر چک 
شور وج سے پیندکیا جاتا ہے۔گہناکوارٹرز یابلوراو رک را نو برل کل ام کے چھروں شی 

' (ابانا ےار بر لکا ہنا بے عدخواصصورت اوریل قجت اناجاتا ہے بی مھ رس رک لگا 
ولف ار ہندوتان کلف خلاقون یس مایا انا سے. پچھ رج راس کی لن سے 

ال را رگم بل کے نمائرموچودہوں_ حا ۱ 
دم ے کرو کی ہر تنا صھیطو لٰ ہے اور پ یھر 35 تخرضربا تاد 
ا کے باہمات تھی خوصودتی رھت ہی ہگ رکیالی ہو کیا ود ےک 


گت بے جات ہیں۔ 


17 16 


چس ات ٭0) کے نام سے پیکاراجا نا ہے ۔ ایک خوشض پچھر 


ال(۸٥۵ڈ):-‏ _ |( 
یت نیہن ا ساوت لی و اس 
سو سر پل ان کا داش کے ار لا وت ات یہد ے ہوا یکا چچھ رما 
تکس ایک اعغاریسات دد ہے یہ جگرز شرمد سا ے-6م۷ سو وو 2 اگوھ ےت اش خاش دعقم دک تھے 

: فا ا کے ہت اویتتان کے علا تے ہیں اد رین ر رن ککاگکارحیٹ ے 


یا 
زان ما امو اور 
و یک اکشرت پایا جا تاہے۔. 
کک یں بھی عام طوم ری اکی ناٌ سے پکارا جا ہے۔ 

ہی ور پان گال یا ود ھے رن کی کک لے ہوئے ہو ے۔ 
کی ا ور ماڑھھ تچ وزنکنصو تن اعشا راکآ شھھاورررشنی نک سکر ن ےکی 
ٰ ہے سو 3 7- بی پھر اکتان شش جج گلا لی - مس تال علوں مم 

بن تا ے اور بای ت مہ مھا جاتا ا پالتان کے علاوہ ای ور سے یڑ ذخا 
اسر بداز لاو رکفو رناشش ہیں- 
ا ارارۂ(00۷3۵۲۵):۔ 

لم بداو مگرت م امام کچ ہیںء چجمدارشفاف مور یہی چھرے جو 
قرو مش ما اورختلف :ا موں سے پکاراچاحا ہے یلو رکا زردین گکا رٹ ری نکہلا 
اداگرکی مل ارٹوائی رن کی ھلک ہوقوا سے اپ تر کے نام سے پکاراجاتا ہے ۔ اس 

خا گا ور فیدر ددڈشین لور اٹول یوق و خی روچھی بل رکی' ؤ٦‏ 7 یں۔ال 
گا اتد ٹول دزن ددامشاررہچہ ار ڈیڑھ درج انت مگ الان 
لد یرم ےئن عاقیں مآ ۳770._.ہٌوُوُوچ- لت 
٘ 99ا 9رچ ژں :)٦‏ ۳ع 

ایا ے‫ 
۲ ررقت کل زوا کاو ےش 6۶ 
مات ہے او زکودات اور اگٹیوں مگشرت استمال بت ئنےۂ گیزو ٹر و خی 


بای کر اتا ھب ۹ 
+00(7 0800ا کت میں سوات میں متا مھ ری میں ضا رھ بجی 


1 اکا می رن (۵81۷83۲۱۵۲۱۲۵):- 

١‏ . اہ ہنی ش “یروس یں زیر دک ےگردپ ول ج کوز ری کے 

۲ اس ٹیو وو ایر ےک ا اترم 
لاو فان کرد ایا جا نے پگ رعا وپ بٹورنک ری پک سا 
۱ 0 ے۔ ےنرک لک دے ولچ زیادہ ھی ھا جا حا ہے .اکا لی ۳) 
و دوہ روہ اح ساپ جا ہے۔ ا یرم ۱ 
کنا ف9 0:903 01) لال ہے ای رگ کی جک بے ہرۓ یپ ۱ 
زمر دگطر رآ ماڈ تھے مات ؛وزن نوس دوا شر مات اور رر( ا و 


ایک ا ارب پچ کے لگ نگ ہو ے۔ 


ن٠‏ مھرے (13109٥0۲٦٦):۔‏ 
ہے فرش تیب کے ینں۔ مم رےیفز رأ ء خیلا بھودا اور بے دنک تی 
مم ہے :گرب دنگ گے اورسیاتی مال نا اکسرک جھلک لے ہد ہوتے ہیں۔ اک 
خجرے بی ای رت ہوتا ہےہ کہت مد وضسل یمکیا گیا ہےہ یہت مر ید 2ڑ 
۱ علاوں جنزودٹ رد ےآ تہے۔ لان یش ا سک ای کم او رن کک بھی لق ے جو رن 
ےئرک ٹکر بعد چنک داراونخوبصور تا مال ے۔ ۱ 
مر لا ۲ا مات در ہچ :حول وزن نر یبا ین اد رافکاس ایک اعخاربہ چ )نا 


۳ 


سے یسرکلا لی لین سا یااورکینیۂراٹ پیا جا ے۔ 


8۶ 
8 


وت ےس کا دو دا ما چرس پر 
7 رک زاششد جیا مہتر ین میردز اسان یں میشا ود ےو ار 


.9 می در کس 0 


ان“ 
7 
تا یں با نمیو دگ کی وت سے ے۔ 


ا ور ی(11 820ا 5ام8ا):- ۱ 
کی مس لا ددرت کے یکاہ نل کے رگ کا پھرے ۔ 


ای و مر 
زئ کے نے ول کچ پا بے - ال گے سے اس کارگ 7 7ٹ 


اتا ضس شی ہازاٹ ا۳ امگا کرای جو کن اور پاش ہے بل پک 
خوبصورت تاد کی بی لا جرد یر خفاف پھر ہےاد تحت کےفاظ ے یں 5 ٰ 
یئ ماڑتھ پان در ہے وذ نو خر یا ددا شا رسارس و۶ ٦‏ 'ل 
ا ش لاد زا ک ماق ےآتا پچ وین لاجد ام مو ںول 


افو جس پایاجاے۔ 
ن(۵ام۵۹):۔ 
خی اس کا فاری ٤م‏ ہے۔ رٹ میں مز 1 تی نی او رر میں ۴ ا 

2 ورک ےگروپ سےلعلی دکھتا ہے اورک ایر کت مر 
3 نہ کو ار گوس یل ببت زی رتا ہے۔ ۱ اکچرک تا یں مت پا رفا 

س یگ سے رگ شی جات اور عا ور پر ہندرستان عاو ا 

شھ لاوس پیا جا ؟ہے۔ اک ایک کسر اکر کے ملا تے عما تاب ے۔ 
ہے اف کش یھ 9ل 3ل و رفکرے میں ا لا ے2 
جا و دالا یگ رک ش' 'ج رام کپ ہے" یپ کی رگول جس پایا جا جاے کرس 07 
آبہد لور یا ای ماڑ ھے وش وزن جن اور لاضیت ایک اکغار یج 
و وچوس 7 َ جا ہے پاکستان یل خوبصسورت رن گکا مز جا جن 
نے می نر لات شس اوشل :کیج رمون ہسٹون ون سٹون 
کرش و ا اد کول ور درتوں نام یں ران با 
ناش اشن نر اہ رات ے تن ایک اور م ضوع نس سے اضر ازکیاگیاے٠‏ 


کت 


159 , 7 ۱ 
وو مارغ اورٹیخواص مرا نکا اش رہ صت کے ین می نان 


پا گا 2 سد ا را چھ رک یکوکی ای خھ لی مات کو 
یا رانا رق یاحالفت ارات من کر سے قسام ماہر ین ارضیات اورسب 
ا ا )اس و ےکن حیثاجماعحتہمستر دک گے ہی سک جوا رات اہین 
ا 


شید وا مرا کت ہیں 


ری خواص دل 


رتا 
را 


زین ںکرنل(ر)م رم ) 


و 


28 ۱ یح 1یک خو اک بعا دنا جمددبارسراٹی 7- 
ُ اچ ام ےکا ھا ودب ایک موک با رس٥‏ میں ہر سضر 


ا ا تع ہیں مان می ا ہک ش٢‏ باج 7 ۳7 
بے یک ج عمکیس ایا یسا ا ملک مرن پر بڑی ےر کے ھکر 
0 یہ فک گرڈ کر یکا 


ناو طیر یا کا ہا قا د٥ا‏ 
لی الاب ایک بد ہجرایک بیارگاج نگیا ہیی ہچھر کے ڈ رنیم یں و 


ای ال شک اف شع اکر 
7 ۲ ذواؤ : 7 مال 

اوھ مارددایں یکا ایت برای یں ؛شلن علاقوں می لی ریا یپ ام 
ےمان میں ںٹادرخ لام رک افرت ورپ :کی ران ہرتس و 
ك۷ 


جا 


اپکتان میانمار(بر )ین مکیوڈیا دیت م210 کی * ای لین :لا کنا ابڑ شا 
یا میں 


ریا طیر می ذپان یش پا لن ڑم (۲۸ ٥‏ ۱۵۶۱۱م) کھلااے ٌ 
خلوئی جاندار ہے جومادوجھراففلیز ےکا نے سے انسالی خون می شال ہو ںاج ے" . 
جک میس جات یں اددواں نٹ دماپاتے رچے ہیں جچے سےلودن کائ کواوشی 


شال ہو جات ہیں اورسرغ مو ں یر آورہوے ہیں مر ھھم می کے انددا نکر 


تزکاسے اما ہے؛ن کان کے ینہ سے جرااروں اور جراشم دوران خون یں ؟ لج 
اش کی را خ شد لے الد 
پلاز وڈ کی جار نذا) ظمریا کا باعث من لق ہیں۔ پا زموڈنم غرم 
7.۴8۱٥10810 (‏ ان علاوں شی عام ے جوخیط استوا کے:ز و یگ دا ہیں۔ اک 
او (۰۵۷8۱9) مر افر یق برجکہ ے۔ پا زموڈ یم دا کس (۶۱۷۷۵(۷): 
لاڈ ھری(۰1۸813186م) سے پیداہونے والی طیر یا گی بیارئی زادگ آب ۱نا 


دا لےعلافوں مش کثرت ال جال ے۔ 


|81 0ا سا 
0 
ا 

7 ہے یں وو جع سا سو نس 


,: یف (1861-85) کے دورالع ہی ارگ کہت عا مگی- 
شا رس یں سا لیس اک اف راداس می کیا شکار ہد تے کےاوران 
: ۵ ےت 379 
جصں قرب ہس سج سے ررسری شی می ںطیرامحتکا یک دا مہ نکیا۔ 

بی مث ہوۓ تھے :جس سک وجرے؟ عالات پگی 
کیاکی درک قام کےطریے شع سی سے ٹس کے باعف 


ں نا 
03 ےگس فک 1960ء مل صرف ایک سورہ 


و 
7 ٔ را 
۷ بک کے دہ 


بن کہ پیا 4(7 
احدا“ ٭ 


اہ نے ڈحائی مین کی ایک بی می موروٹی یرک نشان 
۷ کے ہاں پیدا وگ یی ۔اس کے بعدسودوگ می ریا کےکئی درجن 


ےدام 

۳۹ : نی والرین 3 

گان حر مہ لیر سے بوڈ ےکی پا سے زاحدا نوا ددیاقت وجگی ہیں جھ 
١افت‏ کی غ 


میا کی سو جانداروں خلا بتررء یکادہگگبری :پچ چھونزر او رین ویر یں یاری 
یس دہ میں یراک ای اکر نے دای ددانواج اسان کڑھی ما ئک رسکی ہیں۔ 
ای وق ت بدافعت پیدا ہو جا ءان مل میریا کےمغی کی موجودگی کے 
سا یں متیںءاس یشید طول مر کا خر بت ٠‏ خذاکی گان خو نک یی ری 17 
زا می اضافہاوددوصر ےی امراس سےگبرالق ہے یار ارھمروں کے کاٹ سے 
یفن میں راٹل ہودتے رچے ہیں اود یبر کی وج س ےکا مک رن ےکا صلاحیت م لی ہستی ٠‏ 
ا ِرکزدریکابار بارملہہوتا ہے ادرموت شی داع سو ے۔ 

گی ذیادی تل کے وورانی ار بار بیار بہونے ے ان لوگوں یں یر ای علامات 
اہو نے یں :جن میں پیل علامات نہ ہون ےکی وجہ سےمی ریا کے فی کی موجو دی یکاعلم 
کیل کتا۔ ۰ 
اس تا فقوت مدافع یں رھت ران میں شر 2 07 
لت مر سے ار ریس دددہ مض دای درداوعامکتردری سے اکرانییے می گر 

تو ں کا بی شکارہوۓے یلرا: صرمیں درد اور دی علاما تنحاسپرم کے لے 


ئا ریلم ہرگ چدیں اہ ال دا 
۱ نا و رفظ 

گدماگ رونا جو کا یہ وقائن اورگردو لکا ناککارہ ہوا شائل ہں, ے 
۱ ملا متااظبیاویاجے۔ رہ شال میں حدم ےکی 


سے / 
163 


ہچ ر۔۔ -- 


912 
3 1 کی لف +ِ عم کم و دور 
ہیں ہو ہچا_ اس کی وج لیر ما کے میا کا جب 


کے 0۵ 
رای اق لوکس دا او لپ 7 
بن کی ا جات ہپ اور م یل مسح ال 7 7 یچ س یجرگوں ےچچایا ہاگتا نان 
جار تا ہے۔ شون کس رراذدات تد یدلدٹ لوٹ ہدک پاررا نپ ا سا اوج ا کر سا کش تک ےج گی 
خون کے سال مادہ شش شال ہ جات ہے۔ لوالا ییخاب میں نون ز ایک رر وہ : 7سن دس۸ ا 
تج لا۔ ج دو لی کی تا ز گے لف پے ال ر رگا بی ادا ا نہیں ہوحا_ دررح ذ یل ا یا ھی ٹھ اجگواچنا مان 
رر اہ بد جاے ھ- غ یگ ا کونے کے یں یں کا رر یی ک6 را .ادخ 
یں ہو ےجب م ریخا دی ےگگ کول فائھ وس مو کی ما کر ا ک ری []ك0ك2‌|03108381 0" 
00ای لن ٣‏ ےپ ےش 7۶ 9وت 6 رر نے می ںکاسیا 
پھی و ںکی ون اورما ویو ری کیا دوسرکیا عامات ہیں ا سے ۳ رد سو یس وس 
ا شلام سی افزتئشی کے لے بب تہوزوں ے۔ 


ور انی کیہکاسی کےا چھیر ےکی حدنگ تار 
ررراؤل ا٥۸٣‏ : می کے نا روا ںکا|٣٭‏ 

کے سی یں لیر ائی علاقوں میس حفظ انلم کے ورای دوا کا ۱ ا 

دا کے جائے٭ ۓےمظررووثقوںلں ے دو اکھا تے رر ہے او اما بے 


سے 98ل ہں, م ری مو علامات مل رہد نے کے ہیں دن یی اض 

یپ سای دم جات ےپعفیدفدم رین الیک اواں ےی ا 

اور رکا ری یا کی ویدگوں کے باحٹ موت ال کا مق ریغ رکی ہے۔ الو 
ےوک ہا قشم سام نک ش وت ربق پیرور ۱ 


زور ےن لے انے کے تا پیا رای کے علا دو خو نک لی پول ٤‏ یا 
ہیں اورشر بافوں م خو نکر دش ست پ جال ہے۔ سڈ ممکلورائی انرک مم ےپور لا یئ کول ری سک رکے اداد با رھ مار کیرے مار وا ن کا 
7 ظا . اہر ود پچ 7 ۲ <٠‏ ۰ 
آ۱ |ج ڑکا ؤکیاجاۓ ۔کیوگچھ گند ےاورچمہر ےج تے بای ران ےد تیتے ہیں ۔ 


ضائع ہون ےکنا ے :سوا گر )مالک مجںش جہاں پیدنیاد غارچ ا ں۸ 
نار یک شدرت ٹل اضافہہجاتاے۔ 1 
یر یاکی ود ے مرنے دالوں می لف کم کےمی رای زم د کے گے ہیں جوذیا دز ا 
مموں کے عرى‌اورڈٹ پھوں ےعلق رت ہیں کی اور رکا 21 
ے۔ہفا ٹیر یا کی صصورت ٹم عامطور ےد مار رسویشن ہو جاٹی سن ۱ 
شد بد جار سے مرنے والوں کے تام اعضا کی شر یاوں میں طغیلیہ زدوس ںا _موں] 
ڈمی رم جودہوتے ہیں من مریضوں میس خون رستا ہوا پیاگیا سے تصوص] میدے کاو 
سے اور وی آت میں یج مم پعتوں میں بڑی کا گودا بھی مث ہوت سے اود می ریا کے دو 
)۴۱۲۱٤(‏ کا ہے ا لکارنگ رف مال ہو جااے- 
ر7 یادنیا رش دوبارہ بل گا ہےاوردا نع یر اادو بات یم ایت ہودای نا 
اروا ںکی رب می ریا کےیأفیلے ان ادویا نکی عزاح تکر نے گے ہیں بلو رین لیا 
علاع ا و دوک تام ٹ دن چانے پراستعال ہوثی ربی ے؟ اب سیل ےکی ط رح مو یکم 


کرد نکیا اورددداز ےجا داریونے جاگل۔__ 7 

' راتا ففاش پر یآ تی نکی یس اورک باپا ایی نکر بھی ۔کپپٹروں ج جامس 
رٹم ین کا چٹ کا بھی مغیرد ہنا ہے۔ 

4 کی بلب دا قم(09118608٥٤٤٤٥175ا)‏ ہد 


ماک علامات:۔ 
رش کو دک اور يُِ کے ات بفارروزاتہ یا پردو مر سے ےد نآ ے۔خون 2 
ِ الاپ بای ہرم کے مل تیم کادرج7ارت باحتا ہے او رم لی کوکریھوں 
لاف کے نے مگتے ہی و سرد نے سے ہم ہیی طارکی ہوٹی ے۔ با 
1 قے وا سالک ابص ہد ای -9“- - 70 02 


7 
زس‎ 
٦ 


ااعی: لمات ى ۸0ں 


رج 15 


- کے ےس کیوںضروری ے؟ 
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ا انان پ 7 آے 1ں ےر 7- 
رم خی یں عرش اناوت ہیں۔ نس ۶7 
علاا اہ ہونےکاانکھارائی یہو تا ےکن میں سک فی“ سال انل 
"یگ ہذار ایک متحدکی مت ہے جھ پیورے مخطت مار بیگا۔ 


جرنے و فے 1ف ےصحت مندر چے ہیں ین جوٹی دہ پٹ واراد 
زوال ا ا رود رگ بامٹ تھا ا چوڈدپة وش 


شل پایا زم کے 


ما رک کی طرئ نگ جائی ہیں۔ 
کے رون کے یتس دی شی من 2 27 یں 2 کنا ین ہو سکواس یا تکا بخد لی اس ےکا بک صح تک برقرار 
مرخ سک اولین علامت تکاوٹ ولا ہے ؛ کی کے سا بی ہمکیمی "0ی سال مو عطیہ خراوھ رای رعتکا سایہکیا ہوا ہے ادراے اپ خیش یپضل سے نواز رکھا 


روہ ےنا ادگ یہی سابار اتا ےس مس جلدی زیر اب کی حر ) 


سی پت نے اکم اورشرمناک بات ہج ےکا احساسی کے پاوچودانسمان اٹ یح تک 
سد نر رر اور" 
اورتے ال کی عاٴ علامات بی ۔ جو ول بخار یں اضاقہہوتا چا یڑ 


ہی 2 بگحت بر بادکر نے مل لگار تا ے- 
پا ے۔ائی تفر ڈگ اگ کا جا ہے یوکراس کے لے کے چک رم ِ ا ا پیا ہے دہی جتزو ران ہی نک راس میں قوابائی 
یدارا پت ےہا کا ایک نال اگ ےکم لیا بثو نکی 2 زان کشا 


چ گر اتا سے ماک جزو یدن ٹھے کے لی جن نو کی 
ےا ارچ بات 
7 وت اسان شا ذو ادددیاس جا تو رکرتا سے معدہ تدرست ہہ ون خی ول ڑا 

اتل ےگ ری مو نذا ک ےمم ہہون ےکا متا رسحداایک لی انیل رجتا۔ مذاکوجزو 
زی ےنا نکا لک کرت دونایہتشرورگی ۓےانما نکا جانا نچ نا ءاٹمناء ٤‏ یھنا اورسونا 
الا ولک ۃکات مین می مود نغذاکو زوین نے می چجہاں مد دہ د جا وہاں اے 
وی چا ب گی نا جا ہے مل م خقلف اووار کےانسا نکی مشال دی چاعکق ے۔ 
مال نک ہار ہاں می نات لکرنے کے ہعدا ےکم خو پش 
اش جب پو ری نت ومشقت شحت کے بع یوک کے رنڑا راکھا اذ اس کے یھی اب یعنت 
پا گنت بس سے اس سکی ئا ل طور مو نان شی جک لک وجہ سے ائ یکا مدرہ 
سے ہاگ دہتا۔ نا ےکر مور کی شکایت ہوئی رون مم لکوٹیسٹرول بڑحتاء زرارے 
یرف شوگ بی ے کہا ام رض الا ہو تےکر چہیاریاں شی تی سال بای 
0 مات کی ین 
7 ' قب رن کے عالات پرفرڈالے ہت یچ شاامراض 
و ای ہے جد بدطب اور رڈڑے ہو ےڈ ام ول نے ال بات پہانفا کیا ےک 
اور مرا ۴ 
اتی چا ے۔ -۵ غزائے ت ےگ راوراوریٹ امن نذانجیس 
ندال ر7 راے“ نی سکرس کیا 01 مشقتکرتاے تۓ, دو رکا 
ا )کے مہ یل جات کرت ول ہے لیے سوارٹ یکا ہارالجً ہے جاسے 


نام 
ال ا اید یو جاے رید کا : 


7 نر یلیک بل یع رش ک جم اھکر ور پانے کھت ہیں اورخط نل باج ے تا 
کہ اٹ تک ا مر کاعلاع ددیافت ہوا ہے اور تکوئی 4-0 22) 
زندگی تک اون ایک اہ کا ع رص لگ جات سے مس ش کرام و استراحت اورزم نال ۱ 
ضردری١ے۔‏ 


36 0.000 


17 
: توق 
نے ایک اضا نکودوصسرے ے ڈوورگزو مج س ا٢ف‏ 


نے رازائز گا کت ا 
سس بنا کچ سے شیک یقت ہہ ےک ورپ انال جا یرت اورتعال 


زی ایک وروی دا نا پھر یئ مخز پکام بودہجلد باز یں 


ایک کی فا 
وق تے جا جا ے یا بج رخ ود ت کم تک تن ےکی ز .- اگ رای یں با ْ 
او رہ زی خپورر) 2 رت سے من ا ا میں ہت و کےکواس بھی ابی بک یتصوصیات 
رکٹ کوٹ دن یاکاد یرسفرکرتاے۔ ک گا لاہ ری وش وارا رات ا ین ا کس ×َّ 
یئل تو ہے ےر 2.۸ مال با ہک رن ےکا ردام سے و ہال خر ما9 بد روز اض یر ۓے 
مو جودودر کےانسان کی ےکی ب سر7 اوت سج ویو میں شرح سوفیصد ہے۔ ام راد دن لود یمالک می بھی 
ا ٹہ اورھانا ٭ و ہا رے ا سیرکوخاعل ریس ضہلانے وا لن ےلوگ اور پیا 


رت یھ 9ں ا 
ر۶ و وراوجم 2 ما بناے سےہاراویی 7 - ' ا یس می حصہ ؛/ ۴ 5 
اورر ف۶د اورپ ١‏ دن ای اورمسے ای کم 7 ہن کک کی خوش یکا با ع تبجھت ون یکن شانیں 0 : 


۳ۃ تر ری نون و 0 7 1- ناو نے و کے سے2 ۱.06 کل ادہ۸ ممول تگوان 
صحت نناصی ہت دای ہے۷ ا ڈ رشن پھر پاٹ ایک اوروارےۂ یملز وم کات نآ وراشیا کے احتتمال کے پاوجودسیرکوز ند یکالازی 


ری را اود گر 


تیدام اض سے زاصی حدن کتفوظار چے ہیں ؛علادہاز بل مان مٹھے ے و کر : انال ما 8 : : 
اور زکام ییے عام مرخ سے ہہت عدنک پچ در تتے ہیں ١ال‏ لک وجب ےک سی تھی رج ہں۔ انلوگو ںکاگکت: خیٹھا کی یز ےکی پگ یں اورسی کے ران 
چیداکرنی اوران کم می جار ایوں کےخلاف دافعت بڑ بای ے 7 1 7٦‏ ے, ہیںنے بھادت سرکالنگا ا ران ران لا گیا کےا موی نرک یک یہی 
آپ نےکر ھا ہدگا کو جوئی مکی لکودکر نے دا ٹ !کٹخ جوا نمو ے ان سمل جع دیکھا ہے۔ دولوک جح تکو رد پے ہیے بر مقدم ھت ہیں بل 
جوا وہ 6م ہیں ےر شی لا ادا در ہیں جو و یک این پک یا کےا رن یوون ا 
ین جوی دو پیش دارا نز ندکی یں ندم ر ما نا رید زگارکی کے باعٹ ات لا درف اک ادوفیدلوک حیرکرتے ہیں جوکہ دنا 1 7 
چو دتے ہیں فو اس بیادریاں دی کک رح لگ بجالی ہیں ری طط سک لا گوس مسب سے ضر ہے۔ : 
0 ہار مان بت ےلوکو ںکا خیال ےکہ ونگج رکی مصرو فیت کے باعث سی ری ضرورت 


منضکارہ یودوکرشش +سیاصت دان؛ ایب اور اییےشہوں سے وایست حفرات جوا یگ 
معردفیات کے باعث جسمالی مق تک لک یت دہ برط رح کےا را مہ ھا ےب 
ار ال دوا سے گی تم میں ہو ٦‏ مں۔ اس موح پرڈاکٹ ایل ادویات کے س اتوس نین 
کرتے ہیں ہپ نے شہردں کے بڑے بڑڈے پا رکوں الو علاقوں مم لک اورشام کے وق ال 
دی لوگ ںکودیکھاہوگاجوڈ اکٹ و لکی ہداعت پرارتی حم تک فا سی رک تے ہیں لان یی وا 
ہدتے ہیں ویر کے نام سے چجڑتے تے ادراپٹی مصروفیات کے باعحعتمححت کے از داز 
ال مر کی لاتے تھے نک یر یو ںکی شدت سے مود ہوکر با خیب رکر نے پگرد ہو گے۔ 
جدیدطب نے کیلمت کے لے انچائی ضر در تر اردیا ہے او راس بارے شی دا کیا 
کی کے ذر لجع کے دور کےتام ففسیالی اورجسمالی امرش کے فلا رافعت بد انا 
ہے زی یکا ا کے باعٹ بہت سےا ےلوگ جورز وں ےگھروں می نے 
باخ کی کی لکھیل سے ودورات کے وقت ا کے یادوستوں کے رات یا کراپ ووگ پا 
لین کے مات رکرٹےکوممول بنالیں نوا نکی رات برسکون ہو جا میک اد ما 
نظ نی کی۔ شے مددٹیپنفزنوں میں شرکت کے لے بی اورایشیالمائک ما 
جانے کا اتی ہواہےء شش نے ان تما مملکوں کےکوام یں ا بچیصسح ت کا رجخان اا۲ 


وخ تد ضان ہے۔سی رجا سے پا دس منٹف کے لیے ای یکیوں نکی جاۓ ے 
من رش راڈ اٹ ےس کا مطلب می یر ےکآ پ تر وتازہو ہو نے کے لے فا را 
زی بوکراف کی کام کچل قد کر میں۔ اسان کےلق جیا تمام بے ستشہروں ٹیس رات ںکو 
دو نے اود ھ سے جا ےکا داع ہے؛ ارم الا گی طز ز رگ یکو ایا رک لیس اور 
ذخا بعد لد نے اور کے وقت بیدار ہو نٹ ےکی عادت ڈال لی تو یقیا ہاری 
یت ال ہو جا ےکی اور مو جودودو رکی تما نغسمالی یاریاں دور و جا ہی گی ۔ ٹچ ری نماز کے 
0 فا یکرنے ےجز رآ یی ا یکرت کے بحدسارادن انیچاکی خوشکوارکز رسلا 
1 9 کر نے والو ںکسغن اورآلودو فا کا ما مرگ نے کے لیے کی 
٠‏ ات بر ےگاٹڑ یو کا رگواں ہوا سے ت۔گردوخباراور تہ بی قامت خی شور 
۰ ا یراخصا بکو ر00 بک نکوتاز ہء و لکونوا ا:1 نکھھوں میں از اورارادو للوجلا 


0,۱ و یو ىی“َ 2 
٘ ۰ ات پل لیج وک را خقیا رک ری تو ہارکیحمت اییسحت مندقو مکیتم رے 


سے 
۰ 


7 ج 
تربحعدخاان سار وڈ ائگھسٹ ارؾ1999 ٥‏ 


ےن 


۵ج 


۵١‏ لا و: موسوں 
کی ژىدبہےر+ 


0ءء ۂدسا“سارڑشوںر 


1 
۰ 
_ٌ 
۹ 
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اناو ہماع تک اط ت بی 


لے ٠١١ا‏ شورےکڑیں:۔ ک0 , 

ادگ واراڈہ بی پا رک پال ہدتے ہیں جھ دا کے ارتا )۷۱۵3۲۵٥٢(‏ 

نے ے از یکر نے بین او وا شوہ کو کی آواز 
اکٹ تار ہوک ہے۔ ای لیے ما ہر نکیا سفارن سہ ہ ےکآ پر نوہ 

۷“ ۔ اک ای در کان سے د مارک جاے دانے ان 


کی 2 
)۲٣٢٥٤٢ ۹‏ کوصر مت ے۔ 


کر 
2 /ص 


و ایض سور سی ٠‏ ۵ 
: عتکا کک باماجاتاہے۔الن کے علاوہ ۱ أ رم ادس 2 
مت سھ سو ا 7 ۷ ما 00ل ںا یا زان 
بس پردپکسیر ور ہے وی ٢‏ کو یراس ول نا امت لکری ڑاوا دب کرس ہیں ۔ 
کے ہین 30 سے 40 یک حدم آنے والو کی بھی جس منما سز ںا دکریگھشماددہ . 
مرن ںا تفلا بدوزل ‏ ۱ تت کان می مھ ری کااستعال:- ۱ 
3دا 0ۃ اق مفرفا مالک کے اسودوں یں بی بائی لی یں بکران می ے 


مخوروں پیش لکر کے ان تالیف سے ب ڑگ حدتک بچاجاسکتا ے_ 
تھوڑ ےگ کوبڑھۓ ند یے:۔ ہے ا بی ےکردہآوا ز20 د ےکی ہیں ہمارے ہا اکم ہی ستیاب نی ق رر یکی 
اکرش گی ماعخت ج کھوڈ اٹ ہے2 ا کا رک ے ےئپ پرتیرےںر ۱ گی ای نے ان ببنتتیاوغروت ہی دہال ال لکااستعال ضردری ے_ 
ےمد کرے۔ ا کے کرد ملا سےاستفا کر ےک || ۷ 
رید نہ پڑ ھن دے۔لشر یبآ غمام بڈے ہپتتالوں 7 اگ اوران کے اہی خر 
م وج ہیں سا نک خدمات سے ذائکدواٹھانا چاے_ 
12 یلک طاظت کر 
کان کے اخددایک وت ےنس کو نکیل "ئی (0۲0۲۸ ۲)) کے ہیں۔ارے 
آدازکان کے اندروثی ہش نل ہولی بے اس لے تت2 کان مل لاک ان ڈالی ود 
ماکاک کیا مر انم لک زٹی ہو یت ہیں۔ 
کان کے لکوخودن ڑا لے :_ ۱ 
کو کان شس را اخ کر ےیل ٹیالنا ا 093 ےت اوقا تم ل کان کے زیادہ 
اررچلا جا تاپ اورمل اش پردپاؤڈالنے عاحطور پیل خنگ ہوکرخود تو دلتار تا کا 
فوو نال کے بجا ےکی موا سے رکا م|کروان زیادو من اسب ہوتاے- 


کام شی کیڑےاو گر دا لن ہونےد یی:۔ ات 
یا ا یر ےہکانکویرشم سے افش سے بیاناچا بے عحح تکا یم ا ١‏ 
کھالجاسےا و پور زنک اس ین لکیاہاۓ۔ ۱ 


مد سے متائ دک راتے ری :- 
این کے پا ماعت نی ککرنے کےآلات ہو تے ہیں :یز حت کب بنانے ک بھی 


ت× تے یا :لان سے ہماع تکو نی کک راک راگرضردرت ہوا اح تکویہتز نان ےکا لہ 
الال اعت چچوکہ ھ عدت کے بح دک یا زیاد ھک ہے۔اس لیے ا سکونقررہ ورت 
اوک کاباخروریے۔ 


بای م۶ ہے:۔ 

۱ وی مک ہے ال لکاعا کرای یل اوقات اندرولی کا نکی نیشن کسی 

ٰ َ اید ےی ففادداقت ‏ ےگ قیفبوبال ے چا ض دن 
یس رات کا سے چااقہ ہن ے مز ے مض پاجا کن 
آ إ۱ کو ریہ للا بھارارؤا ظا م ان سے جک زکراہیں 1 ۱ 
یں ا جو جوا ےک کی کی ار جع رص 7 

ا ر7 121 تم لیے ہیں۔ : لوت 


: وچ یرے۔---۔ 
0 070 


ہر ,ء1۶“ 

7 - : 
پواوں کا ز ر:(٢٥٥۴۵۱)‏ دی د یرہگ کان جن کا با مت بر 

بض یز و ں کی الررتی بھی ایا ہدس ہے جن جن پیریں کاپ لمیں کل 


ورس اوران ےی زی 5 


مار چزوں سے یں :۔- 0 
نین پکوشن (عریٹ فٹی )نیل (شراب )ا و نون زکرم 
بب ہق ہیں صوصا اچچ ین اورکو ینک بھارکی خوراکوں سےکان جج گے 
لود خمقوا لکرتے ہیں :اک کے بادے شی اپ سعامغا سے مو کرس گا ہر 
ا وکنافانے۔ / 'خلاووازل 
ای بلڈ بھ مر:۔ 
ای بلب یشیش مض اوقا تآ پکواپنے د لک دع کن سنائی د گنی ے ال 7 
ےپ کان جک تلیف شردم ہیک ہے ہم نکی اور نک وذ می سک ا 
وٹ گگیکریں۔ان اق ردات ےکان جن کین ا مکی ں مرگ ژں_--- 
آ لاخ تکااستمالن:- 
ابرین کا خیال ہک ہآلہسماعت کے اسقعالل سےکان بجنا فر ےک) ہو جات ءال ٤‏ 
بارے می مابرصوی سے مود کر میں اک رکا کا جن یف رکم ہو جائے ‏ ٹا ای کامل 


ہے۔ 


ت- 


اما 7 7 ۹ ٌ 
ا ماود درف پچ ےہکرنے و ریش 


س(ظپ زور . 


بازڑاے رظ 
۱ بات کی اور 


071 
[خجا تا کیاے؟ 


میں ارح اوداں سے یبا ک نہ حیتآ سالن اور شرع رق - 
ولاک کر ال ھا یں فو ہارٹ اتجا تنا کا خرشہ ہوسا ہے اود اس صصورت مل 
ت اک پااجا - 


تل سے رابک نا جا ہے۔ 

۔ سرر ایج ےیشرومہوکردددں طرف پیل جائ اور سے بر با جھ 

یی ا یکو وا حا ورس پیٹ ٹکرک سا نے گھے۔ 

ہیں پر ںکنجوں‌تک پھاتا وابازں تک جائے اوراد کرد ا 
ڈو پاپ سد کا نس یس 2 

یزور عابھرتے جسمانی ودزش ہش پنکرات اور فائی دبا کی حالت می ہوا 

۲ رس ری شیا ءاٹھاتے ہو مق تکاکام اود حائی یاٹرھیاں جچڑ ھت ہو ۓےسوں 

پا شریرردی میس یادددا نکھت بھتاے- ۱ 

نک دروصرف چندیکنٹھ سے چندمنٹ تک روک رخود ہو د 2 جھ جائۓ ء اط مان کے ہے 

آئررڈل (1501911) اائی ٣ث‏ (91500وہ۵) کیگوکی رھت ہینتم ہو جاے یآ 

را کر نے پ الخ ہوجائۓے۔ 

انواتم اک ب:۔ 

ےیل مں جاۓ خی با آسالی می ں مھا جاک ےک انا نا کا یدردءدل کےمعضڈا کو 

نے دیشر افو سک ایک نا امش بکاریتحط بر۱ لن ( 19 )۵۸۸۲۰٥۲۱5٥۱۲٥‏ 

و سس ہے جوان کم ریافو لکااندروٹی قطراتتا جوا اورن کگگرو جا سے 

ری 7 تک مر ہو جالی ہے لیو دی کےمیل تکاتصب ضرورت نون ہیں 
اور کر ۲ 8 

۳ کیم مک داع ہو جائی ے,اگ رج نکی گیل . جا 

رہ کی یئ ۳ ْ۰ َ‫ ہے پ+27ج 

اتی دش چتر مموں کے بح رن ہو چاحا ہے اس دددکوا مامتا پھکنورس کت جس , 
ایا اود جذ بای کیفیات ا پٹرد ہوا نون 


ر2 ۱ 
رب( ٹا ئک مگ ایا و یک ایک شیدا نات خط کرت ے 


چوارہ‌تابےاورآرامگر نے ےتھی میں ہوا م ری کوٹھنرے 


3073 
قح برسوں سے چلاآر ا ے۔مخا رات سے 


فا 7 کی 
تصو وش نک یش رکنٹرول یں تد رای ب :ا 


3۹02 _ ئٰ 
ھ7 ور ٹا 
۲ او کی ہے زروٹئ ے وا ہے ش7 
7 جج اودباد زا یکا سو مرا ساس کور س ععلّا و کش 
اور کرہکیا سس2 مرف چرمر ے ) 7 7 اہ کو ہلا سان ہوا ہے۔ 
سن لی 7 ا )وہ امکالنا 
ام ا سپ ہدنےکا 5 ۲ 
اورعلات:- کا کہ ہے کے 
کے بعد جب اما تنا کی تحمد گی ہو جات نو 


٤ 
ا 20: مو؛وو ہی و یا‎ 0" 


2 27‪ ‪9 5 ۳ 
4 ہس می چوک دی کےعضلاتکوخون او رآ مت یں ,۰ڈ 


عا مین مد اون ۲م 
با٢ےے‏ تی نیع ہو جانی ہے جم کا دنہ سے دل کا حصرمر ہو 9 سس ای الات : 
ےےل یم یہ ١‏ 
شودتاریی سے 


یی نیس نیا 
ج راہ( رت اتک )ایانم (9 10696509 او جم 
7 ۲ وراہت ھا :اش ھرہیہتا"ا 

ےم رکوس حات مرا ہچتال پجچاناشدردری ہے  )۳۷۷‏ یر کہا یکا جاسے۔ ۳۰0+ 
اض بئزااورمملقلب کے اسیاب:۔- وی اک ریہ تھی شی مت یی الا ا 
: ۱ 77 ۶ (ل] وڈ سر ل را آرام ھے؛ بت ياانسای دیا2پ 
ھی یت سے نار تی ول ٹن کانتلی ار ےر ز کی اوھ دیگرامراشی, سی ےک ا دی دا کین 7" 
ال امش ے تایاور تعاتطیب سے شورہ کے۔ 7 

ا ہو چاتا سے ونس 


شون گیکولیسٹرول اور ٹرائیگلسرائ کوزیاد ٥ک‏ نے دای خ او ل کا وافر است 2 ۲ : 
نون کٹل ورای راو زیادہ کر ے دای فا ں کا اق اتال مرک ضس مرییضوں کےس رس درد 
تل جو سا یکا فص مل ارک اتی روا سم 


ار تا ظہدنا۔ ۱ 
شی الف:۔(۲۹۵۲8[0۷٥٥‏ ۸ 8 )اک مارکا سر ٹ(اوااموم 


یں سے ہے۔ انا ماوددل کددرےکاسجب بے و لامک ےٹاوی ہل 
2 0 را 
بن کےورو کے ما لے میں ال سک یکوکی خیشی ت کیل - 


پوازد دا 


ا ھی ھا 


۶ ارز 0 میں ۔- . 
ری میں وی در ےگ رت یا ول 80009 ۴لا سے زی ول 
ہیں گے۔اتای ا کاددسر کش کانبت د لک اکا بنا ہو نےکازیادوارکان ے 


کیاسین ےکا ہردرداغجانا ہ+جاے؟ 
نیس !سمش گی دقت دددکی شکای ت کا مطل بل کمیددد د لکثر ال گر 


ام اض یگوہ سے ہے بد گیا ؛معد ےکاالس اپ ٹس ہچھ رک یکیا وج بھی سے می بای 
7۸ ۹ ت(چچے )یاڈڈی دباتیا نفیااٴ نا ےگا 
نے مس الیمائی در جس ول ہوتاے؛یاد ےآ پکوخود نے کے ےی بھی دروکواضیا ہیں ابھماجابی؛ 
یکن طییب سےاورامشور بے ال نملاورضربرت ×طا ٹور ×دہاۓ۔ 

یں یں فیمدلوگو ںکوانیا نار یی تچ کے درو کے ہہوتا رتا سے مس وا موی ددددلل 
(۲103 2 ٤81160)ع٢‏ سےموس مکیاجاتاے۔ بی سے ا لے م ریضوں واپ ا 
مر وو کو ای ادادیاعلاق سے انس وش ت کک ت٠ر‏ وم رت اب 
تج مل د ل۷ تللہنہ ہو جا ۓکیو نکراسل عاللت ے پیل نی خی دارکرنے والیک ظا ابتا 


0ہ 3:0 ۸06ا0ت) کاڈ نیک حمتیف راز مکی ٥۱۰ [231٥00(‏ ٥د‏ دال٥د٤١)‏ 
زلشدتہتھرے؛ال سے بی معلو کرت ہونا ہ ےک کو یش مان مس ےن ینک ابد 


ے۔ 


انار دباب:۔ : 
و ذیییٹوں نےارئے کے بعدرل کے اہرسعا بج آپ کے ےط ربق علا تجو سز 


و یا : 
٘ ۱ چس نم ینار وال پیداہ دامح دانھا تا کی پیا رک ےم طر تفوظار ا 


ف_ 


13075 
طس س رای درزشں سے ب می کے ۔ 


یں جک بنا کے وقتڈرانونک سے جیے ۔ ای رح مر یکر لور 
ا کی .د40 6سا ر1 شال نکی ری ع۳“ 
. غف ا٣‏ - 
35 کم 9ژ تک دق پا سے ھا جال ای ری لاہ ا میڈ بی ا اط کی یر ے بوائی سفر بی انحجاتنا کے مرییضوں کے ےکوی 
رے بعک ےشن الم کے باد دی دی ہوقی رس یئ 9ر و 
: ےکی اشدضر رآیار۔ و مان اٹھانے سے اق ا ط گر ںی۔- 
بی جا :درد طود یر ھتہ بگھفا وضرور مار پتا ہے ے/ مو ڑود ؟ رت آےوز ٰعا ن 
ہے ای چا دنا یں اط اق ےوور اتی ساتخون می بھی خسسی چ یلرک یسر ڑکا 
افخ زی فطظن کی لیے دایتاا۔ 05 ریس نشروب سے انج اکم ریو ںکوا ضا کرک جا ہے۔ 
یٹ ٹٹی گیل پ یز جیئے؛ سے عالات سے اباب کے جہا ہا دل ر, الام با 
ہونے گے اددانھا تیاہوجاۓ۔ لا جذ بای بیجان ؛خغصہ, بل بازی اور ےر پان 


کاو مس ری اوران ماع تقوازن ہ“ مر و و شی 
ار 


خودبی (اایک بی وقت میس ز یادوکھانا) سے احقیاط کے خطاسب ہما ور 
یر نورز زش ماضردری سای کا ماس ور ےک درد ہو۔ ماود لے 
بی کی دا ہوک ےدہاں پڑغ سے پربیزھے۔ وز ن ارول 2 7 
0 گب یڈ وپ ئس کی رای ا ول شس رکز 
خر لیس کا بل پر پ یرزیادہ ےذ(یاد و( تار ےگا اد یکو ھن لٹ 
گی ات وٹ ر ہےکی۔ ای کےعلادہ فا کے لے کےادکا نات جن بھی اش چوجاۓار 


مر بیو ںکوی یت ا مشورۓے:_ ٠‏ 

رس سی اعرا؛ داد رمرش مس جب فا خواوافاقہ ہو جا آپ ا 1 

جاب یا کاممٹرو کر گت یں لیکن یاور کیےآ پک مل احقیاطکی ض ردرت ےش 

ام یں دن رات تی جکنوزاوردیکراتظائیذ 

داد یوں کے ھائل اف روز یاد :و یی میفلوں سےا متا پ کی او یک 09و 
ا دبا کا قول راودا نے کا کےاوقات میں ڈنی اورجسمالی کون وراح ت کان ۲ 
فالارنش۔ 
انام کے ینوں کے لیے ماگل سواربی ؛کول فک کیل اور چا کی موزوں ت بناد ھا ۱ 
گ و لن یی ےک یک کی جار ت ال لین وز تنا زا ات 
مات کے مطابی روز یج دلو کے لے سیک د ری 5۳19ا ھت سس : 


١۰ھ‏ ء 2ھ 


آ نز کے بعداگ رآ پ اہراما ان تب کے مو سے سےا یا ا ےمم نکی 

: نے بی مل وھ بد وت ٭۔- ,النہ 
اک مل ہرگ کرے ر میں کواقن ش7 آ پکا 07 0 غقلب جاری 
5 7 2390+ ._ و اس کا مشورود جا ےل اس سے 3طعا ا نگبراۓے “کول 
نر( الال ) آنے دانےدقت م بھی )جد یآ اےائرڈی لیے پل 
یک تا یت کی انمینان نی غاب تھے زین گے سن ےم کے کرنوال ات 
ا رت اررظ۶ زشگواراثرمرتب ہوجاے۔ 


(ڈ اک عاففٹ الوب ارووڑا گجسئرہر1999,) 


17 
...ا ز اسر نکپئی کے سرد ے کے مطا نی ام ری میں چب فصد 
پدکجھ یں اور ود اص کے ول ادو یہ ےکر وکرر ہے ہیں ۔ بے 
پگ زرررونا دنا یی ید مے ےق ہن بش ناف اش دہ 
/ مد ول پا ٭ درد ےدوا یں اشھارات کے ذرتے 
مہ ےبوووانان بل جاتی ہیں ا نکی طاقت شی زیادو ہو اتی ی 
2پث۷س-۔- رڈ یل ہسورے' 
۵ یں : ت اپے نول یش زیادہ ٹ گرا مک یگولیاں ہکپسول اور 
گی پل تھا۔ یی رز سے اک وذ نات ہا ہیں ت2 ڈاکٹ کی شرت مش 
یو نے بقیاا 81 ری کا جوستیا اس و جا جا ہے ہا کا ا تسا م ریخ کو بہت دسر بعد 
فا سڑے ت استعال سے یلد متگ ا1 اع ےکا نکااٹر مخ ہو جا ئے_ ۱ 
٦ل ٤‏ شرع خواندگاد رح تکا شور یبن ہے :وہای اب م کن( برانے )دردوں 
لی ود انٹاک ال یں ۔ ایک وقت ھا 
کر ْر ری [0ا36طا 01860 81) ا درا تہ ( 016217 10۸۸9) کے ذر یع ج 
اس کا اتاد ہر کرنے والیادد کا طاری تھابشکن بتدرجا یرہ ا 
ھ2 دن کاەاوا کت ارات شظرغام و ے 2 چنا تراب7 لی ماف 
ای داش زی اوز مات کے علادہ ادویے سے برا :۳-۳ زرائغ سے جات عاگل 
رگ زدےرے یں۔ 
وی خلت ایک رما لے نوا فلینڈ تر لف می ڑ یس و ماق رز 
36نیمد مم یی ہرددد کے 27 فص رم رر یش اوردوصر ےت 97 یں با 26 
اس رف ای ےل راقو ہلا کرد ہے یں جن یس ادوی شا نہیں لی نکی قوت 
تا کاب کےممف ڈاکڑ رم ٹس مکنا ایی ایٹ روڈ دش پاورڈ یور یکا 
۱ ا سورس من پل والل اسٹول* ہے لکن پایااسطو لکی وضا دے 
سا اڑیۓ ڈ ال ڑم وصسوز 
بج یکس دہ پان اددیات اور کیا ہیں من کے خی اسٹو 

ما اپلی ےکڑل بن یک اکر تے مر ا مو لکھڑرا 


ہا ہے 


ا یہ می پر 
: بس 1 اک ماما ۶ ماس ولا کے 
٠‏ ' شا بآ پ کا کا یک رآپ اپ رکت دم ری کی ری 


ہرںادہ 


برانے ددددں پھ سا انے کے پا گر سرت 
دوا کے نی ردرد سے جات 


اس سالہ اینڈر یا کا رکے عادٹے می شد بل زشی ہوئی سمفا سب علارع اور و 
: چم رے کے وط ل طور ماف پھر وج ×ت 5 : 
کم 


ا کا مھا 0000+ و نک 09 سے کا کا ا 


پ خی رسلا کاب یب تھا۔ ا لکاعلا نے بعریلل 
و آھڈاگڑوں نے گیا۔آ کر ایڈدیانے بس مگ لو خودٹی سےٹی مر ا 
کیا۔ اے دددوں کے پارے مل تقیقا تکر نے وا نے شیے کے سروک گان رع 
ٰ ریقوں ےا کاعا نکیا۔ اب رین نے سکڑرے ہو ئے 97) 
ورزش کی مقر یس یئ دستانے کے لے کیو سے دلقیت انام : 
رکا پان جن ےد نخان و این ریا نے ان ہرایات پر بچے ما 
00 گی رکز ایک ذاکرے می ایڈ ریانے اپ مھت ھ2 با ےی اظہارخال 
ان الفاظا ٹ لکیا۔ بح اوقات مس اۓ کے اس ف ر2 انائی سو کرک ی ہو ںک راب 
کر ن ےکا گا اتا ماگ ماک ای ہوں اورہا شے سے پل پان میلک کال ہیں 
اورائی ان شید دا اس تاور اگل تار ہوٹیہوں۔'' 
تک ماق ون جار ما یپوٹ سے پیدا ہونے واےۓ پرانے اوردری دردین ما ےلگ 
سو تک مو جو درتج یی ۔ وا کن اددیہ ے ان کاعلا ا کیا جا تاے جودردد کرنے ما 


1 


02 : 
3۹8 
1 ۔ماعال رادری ( ١‏ ثاتطا 0ں] ٥61):۔‏ 


کر 


رگوںکو چلاتے یا کیٹرتے ہیں یس سے دہ آد ھھے سر کے ۱ 


: وی وا ۲ اج کے مشش رر( . ری 
یپ پت ی حاتا دی کاطر یلک ا ین سےذر ا ئ/ 


یز یں فا ول ہیک دہ رس آپکوتازل را مرک رو ہے کے 
قرل اتی دادری ے ارک ۸ پاپ یں 


اٹ وگر لک م ای دادری کے ر یق سے ری کوا صا ہے 
ای ےگویا یل یقہکارم رٹیل ۷4 تم دارکگردیتا ١‏ 7 سب 
کالہ پٹ کیک دو جو ںوگردن اورکنوول کے دردکاعلا گیا پا اے_ 
ور ےت جا دا یر ےپ ےیور 
اع کےمرد+ددداجے ےگزرنے والےم رمیضوں نے 758 فیص خفاپائ_ َ 
''اضدارگھرطر تقد کرام گی ڈر یریت ہونے سن مکی چرںز 
بویا ایک رون ا ھن بے کے فرب دات ششسکقی ہہوئی نید ہے بیدار بو اوراے 
وڑوں ھی شید ہددگی شاب تگی۔ اس نے ایک بل کے اخد دا کم سا درد کر 
گولیاں استوا لکی یک نکوئی اذات نہ ہوا۔ ڈاکروں نے میں یا ککردہ بد جاک کا شارے_ 
اپنے ہد ے کے جو الے سے ائ لک ی بجی لین ںآ ر ہا تھا کہ دوک یاربے مسو ہے عو ہے الیم 
محضلات تا اودد ہا کے؟ گے تھیارڈال تھے۔ اس کے جڑزوں کے سا ھ الیلٹردڈناۓ 
جن نی ایک برک مین ے جوڑ دیاگیا۔ پل دن شن ارپین سآواز کے ساتھ جال رق 
گرا کامفلالی تاد ےکادیائی ہے اکر چ اکٹ نے اسے باد باد اپ اور ستائے 
یت طار کر ےکی مین ےکہا گیا کہ دہ بے آ پکوساعلسمندر مرکو ہوۓے 
افصودکر ے؛ ایک اوک کے بعددہزیاددوقت ستاتۓے ہو ۓےگز ار نے پرقادر ہو اددال٤ا‏ 
دددجا تا اواب اسے کن بدا بھی زی ض ور نہیں ۔ 
2 یمرآ 70 11211 110 ٤010۵09‏ 0۸0۸0 - 
داکے پرانے ری اک کت سے جاتے ہیں۔''یدرڈکیش جا ےگااگر جاےگانآ مرا 
جان نگ نےکر جاۓےگا_' پھر و کے یی ' درد ریگ رکاساتھی سے اوراب شس بک 


ا ا 
۲ ۹ 
براہ ار رڈ یادم یئا 


179  .-.ے>2‎ 


سے مسرا ت ےتال اییسے ماس لوکوں کے بے 


7 بڑ بے جا 2 ۶ 3 

شی الات سن سے خیدات ا نک ذ خرگی م کیا شر ات مض کر کت 
را ا کس 7۲ 

پا .زی نی ہی وروی شر تک نے وا کاو کر 

سد ۓ اماک :و وردوں کے اشن یسل یی کرت ےن 


لا ڈوم رین خا 2 معلو با ےگ داٹگی وہ اۓ دردوںل ے 
کل مج میں و 1کیں سعلوم ہوا 3 


. موف سے کچ 


ووالہ : کی اوردہدھرا 
ررر 


7 کک 0 : 
1 ا گل ج اہ تۓ مک رکا آ ریش بھی اس کے دوک مد ادا نکر کا 


پیا وشن وس ک ام 

ںا کی یی جانا جرد حکردیاء اب دو ایی منٹ کے لیے 
ےلاک ڑکا ےہ بفے مس پور ے دن درز لکرتا سے او رن یکی 
وٹ ۱ 

میں فصلاے۔ : 7 

بیس ک رط علاج کا دالودام امیر لیکن بی علا جک کی لکرا 


٘ کی ککیحقیائی ر ورٹوں سے وا ہوتا ےک 72 فصدلوک جنبوں نے ابے 
ے۔ ۱۸1۸ >“ ا ای 


زان کذزر لیج دردول پر پان ک یک کیا ؛اان کے درد ل 33 فصر ے 400 نرک 


ال 
روزمرہ ک کا مو یل تر میت:- ۱ 
ای ےی مورک دودارڈ ہکا مک تے ہد ئےبہتتھک جال تھی جیا سی 

لا ایا ڈو نم ہونے بی ای ھی ہاش ہناش وو نٹ یک دوکام بر 
سا وم تقات سے پ لاک ترغیب سےکام ضلر ن ےکی عاد یھی مھ نک 
ْ سے روک ماے لا ری ہکا کرک یراس تد 
٠ ۱‏ دی کے بس جا ےر انی کے یا کیا اگیااوزارو ے این دوظھر ١‏ 
یدارا تعطاع کے ہپارٹ کےعطابق ادو یلا زنر تا۔ ار 
و ولا کے درمان پک رپا نے سے دہ دوسرکی سافھیو لک یکبمت رگا سفروارڈ کے 


فو 


: سق اورطر لے سے دوڑ مرم کےکام 


]0 6 چھویے ہی ہے 


دک کرنے کا ایک بردرام صلی 7 
ات مت سس ما 


در نے گی اوداگ س کےورومی نا طرخواءکی دا ہوگی۔ڈ کڈ یں بی اش 
ے نے راہن کرت دق کر وا سے سے پر کو سے 
ری کرٹ کے دردکاعلان ک اتا ہے۔ ا 
کی ای 5ا دانے الال وا ود سم زج یو کی 
ہپ می ا کا 
او ڈ اونگ می اعقیا ا مت ےک تز عیت داک٠‏ 0 ) کال 
ید نے بعد گر ود نے دش کییا مراف کا ہے ۲ 


ادوری ترک :کرد یس بگران کدو زمرہ کےا انام د یی ےک یکا رکر دک یک یں ْ 


یڈ جب بی مرحہ لو برگ یو وف ین کک ی جا نکرجران ہو 7 
عادات مہ تو ہد ا ا سی 
2 2 ,6 ,0.۰ سے چو کک نے ڑج 
کیبیوٹھ کے سان جو ککر ٹین کے ہجیائۓ سید ھا بیٹھنا سکھایا گا ا سے اپ پاش اسطولر 7 
یی کیا زیت کل جن پڑے۔اسے یگ اتا انار 
کرت ہو ۓکھوڑ اتھوڑا کر گید مکر نے کایاعث بن تا ہے ای کے سور 
چند می ا لک دہ اٹ یکردن اورکند ھے کے پور ںکاڑھیلا چو سی ہےاورسوے رتےاں 
کروی گی استما لکرحکی ہے جوا کی رو نکوسباراد سے وت ِ۰ 
ان ےو ی وت رن ےکنلی تی وین میں ان ”عو ی بھی مر کیب کامطا داد 

مر یت برشبت طور را انرازموااورا ب۸١‏ یھی پک بج ای کے ود ہی اٹڈرا 


۶ 
ال کا 07 


4۔ورزل: - 


اھ سیل یہ وی اف ا 


و وش رک کا کنا کہا رح دو اہن عضلا کی اتی برواشت اد 
ا ما نب یں ہدز کے ےکا جا ےی ںقلیف ہول ےکن ولآ 


دنا دو سے ۰ج4 نصرنادہ پچ 


کپ کا ا نب ہیں شی ہدک سوں کی قب نی و مج اہ ےت ای ہوٹی ےک : 


سی۔۔ 


184 
7 و ےی سے ت اندروٹی اود اتۓے“ 
ہیل جا ےاآو۸در* دی دت 


خا کیا گیا ےنس میں جوڑوں کے درو یں جا 
ڈیا ین تی رورٹ جا 
رتا امک ری وونوںگرو ول گا 7 تکھاتے ر ےمان ایگ و وو 
ریو نما گنی ور یں بر کرام کے طا جن چلا یا بچلرایاگ۰یا.آ تو ںکیشتوں 
با بی خیب دا علے پھر نے کے تابل ہے .ا نکی ادوبات ش بجی 
وت رو وی تڑیادوهافائ ہوا- 
ا ہیں 
پا ا4 ھن کس ا مہ بس کے 


پیم 
ای کے : 2۷ سوہ اس یہ پان 
کت بے ما سی کی اس کساق پضہ رز یگ 
کی ت بپھیلا ن ےکی ا وو نگ اہر مرو پت 


7 
0 دگ پاٹ مد -- دش کل وی اتا وس کے کراپ 


۱ شض اشن کےافقام یرہود بط وزن افھانے کےقا ئل گنی ۔ 


وی ادا بکووالن خو وو ' دردوں ےگا تدلاے“ کا بروکرام چلاری ے؛وہ 
اود یا کیل بے اورکبتی سے اہ ےآ پوا و شز اعت مد رک سے لیج 
نال درٹل سے اتکی جا بے۔ اخض اکو پھیلا نا آٴ ہآ ہت تچچئل دی یکرنااورنگی بی 
سیب ماد یس وش وا وی جھیاھاری 07 یں مفید 
األے۔ 


4 .7 ۱ 
اد ھی مم اط یق علاع را لاد ان نخرب میں کراب 

نک نک جاتے ہیں ؛چنی مولین کان ہے دددکا شع ان دوق تو ںکاعم 

اس رم وشن ںا و کم ناو نک اوران ٹیل 

‪ و نل کے ےک جمموں مین ہوئیاں چو لی ہیں و رظ و رٹ کے 

و کے مطابق موئی چجھونۓ سے شید ور مکرنے والے ابس ق رق خ رک 


1 ۱ 182 ۹ 
ےس پر س و تک 
لی 1 


٦ 
٤ 
: 


اپتالوں یش ان ک ایک باقاعدوشع کا مکرتا ہے؛آپ اپنے ڈاکٹ سے مشور ہک کے وی 


کت 1 


کی ؛ 5 جج ہیں1 ی ؟ 

یق دق یدارک ری کو ایاگ یا کسدو لوٹ ( لی ۔ تینرکیوں را تگرکن لآلا 

000 ہے ہے 20 و 

س درگ پل کا رے سے دمرس ےی و 
مر لے نیل ٍ 


۔ ای جات پانے کےآ سال نگم 


کی تو بی ری وو شواک اور 02000 / 
سی سے حام می دا کوچ رکے ماجرڈ ا کے کافس نے شی نل 7ئ عو 0ے ۱ 
وس پپگوں, بازووں ادرکافول یں ججمود یی ہآ ہت وو کے ا ام یت سے ور ےرا تو یتآ ن ےکا شکای تیگ اکا نکی زماضرالییےلوگوں 
مو کان را خددہ گیل گھرتیرن ےگا۔ امس رای ریت سےخوف سے بے یا ہوتھے ہو ےی یھ سردم یما 
ل ب۴ ادارہ زا ادرادد کی انظامیہ نے عالل بی ہلآ کر 0 022 لس کو مصنوی مہارا جکرلیں یں سکت _ ایا معلو م ہوا ےکہزمانہ 
.8 ںومب اود عا کی استمال کے لیے موزدں قاروا ہے اکن 2 4 سس پر اے انی عون بکاقت یرد رتا جا ےو یکو کب 
00 یں ۶ل ۸/ :سرت م ہوا جاجا ہےء او رو نقل بکا فق دا نتذ عب عاض رکای ایا 


بجروا ا شا ے یق متسو 

سض لمحت کلف پہووں پرنفیائی نظ سے رش ڈ لی ہے اورت یب 

نز کیرات نان کی ہے جوا نکیححت کے لےیےز ہرقا تل خایت ٹور ہے ہیں انان 

یئردمر ناادرقام رات !تر برک رو بد لد ہنا ءال لک ایک وا شال ہے۔ 

نی را نازہونے دانےاسباب پرد دک ڈالیے سے پیل نید سے ُحلق چنداڑی معلوماتے 

از ے نال نہوگاجو ین کے ماہ رن کے مشاہھ ے مم لآ7کی ہیں ہکا نید ایک فطریمل 

ا وا لکا جواپ 2۸ کے لیج اہ رین نے 2 رو لآ چنرروزگكا یا حول ین 

ات اض معد مھا اشن وقتہ لو مک نے کے لیکو یکھٹر یھی نہر اواورن 

ایی کی دلا گے دوک رون شںرضا اگارو لو چٹرروزر ہنا اھاسورح 

لے گر ون ادررات یر تک یل مہرب نکو ہرد یکنا ھکر ہے ہے 

ا مدفاملددت اتی پاہیں_ ... 

۱ 1| ط اہی ایک فطربی" مل ہے یس میں ماحو لخحلل اھرازگیس ہوا سو نے 

7 0 وی گر جس شی بہت عدکگ با ما عدی کی جالی سے الب بیچر 
گا وکاول بیط بجیخطر یکوڑی بی یکو ںکی سے ارک اش 


گر کے کران کے ذر ہے درد افاقہ ہوسا ہے ۔ میری لینڈ یو یور ے١‏ 
کا کنا ےک کہا تقامیة طرار رود کا لات ترار ےر ےگا۔ڈال ےن 
میں اس ط رب علان کے پارے می حقیقاتکرنا ازس ضروری ہے۔ . ۱ 

ٹا کےخقلف ما تک مم بھی دردوں کے علاع کے ینک مو جوۃ ہیں پڑے پا 


اتال ےدرہ کےعلاع کے لیے ر جو اک ھت ہیں۔ ۱ 

آ پکہیں ےبھی او ری بیط ایقہ سے اپنے دددکاخلا کرو ایس ۰ پکواختا حامل ے 
ین یقردر بد رش لکراپن کو نا آپ فود چان ہیں دوس انیس جاضتا: جس طریہدان 
تپ دل جم ھی نی مد لک بی ١ا‏ سے چارئی ری اور اگررلٰی بج ربھی فرقیحسو لکر بل ۱ 
آ پ رکرا لگ دی ہے سے تو دجیجے جا ہم ور زشل( گی چک یبھی )ات رای گرا شسول× ۱ 


ایک اے پچھوڑنے ےتا ہرگ پان 
( جئیزراھ) 


-7 
1 


- 
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جا نف زی کت اف اتاج ےکم روف اض ابی یر 


اور رفطری مھ 
۳ ۰ میں کو دفت ڈیت یں میس پی :الہ اگ بیفرق ذیادہ و جا ون رم ایز 


گے وی 1 
ہس تہ ن26 وھ ہچ" کر 


0 


1 ,لزا آپ۶نذ 
مز اکر نے کے ےآ پک چنددوزدرکار جا آپ نے وت سے کے ماءگی ٣‏ 


مے جولوک ام کہ جا یں جا ںکاکھٹری ہم سے مھ یچ ہے انیم پک" 
ابو داصطلاح یش یم اے الک (ودا موا گکا وا اما ام ری ر 
یک کی ملک اتال رنے می دنت یا ےک ار یر 
1 تل ارت رر ڈاپے ےگا۔ ۴ 
یھ گے دوران سا لی 7 ط گ٢‏ عو مکر کر نے کے لیے اع ریہ کے چن پور پاوں م پر 
یل '(طھا 81687) لاح سے انی گر گا یں تائم گاج با مریخوں رر 
])0 نسمائی یبد طوں اورہ اف وںکا سا ال تک دد ےنید ےد ور 
جا بے+ماٹی بآ لی توکرا فک کل مد بکارڈ ہوکی ہیں ا پت بلک اد تنداد کے لاپے : 
لف ہو ہیں خی کے دوران ایاتب یل ہوی دکتی ہیں اکن لو اتی نا ول سے پاراہہ 
سے جیے الفا اردان اروں سے معلوم ہوتا کرو نے والائس نی کے در بے می ٥ہ‏ 
گی خ ود با این لبروں کےگرافوں سے موم ہوا ےک نین کےدوم لے یی ایی 
اع سی 0ب 7 ور ل 
مآ یھی جلدجلد ترک ترک جیں ؛ ہلا ھ رطس مم سونے والا نر سی فیصد وق ڑا 
ہے چادددوں یگل سے چو ت درجم کک کرو نے والا بجر پیل درو ںکی رف دای 
از نے نی دوھرے مر مل می واخل ہو ےجنس میں ہکھیں جلدجلد مرک تل ۷ 
ہنی نیک مرطہ ہے ؛ اس مرنلے کےخواب زیادہو لی اور دنک یادد جن والے وت بما' 
اط ارات گر چنر تا ے:اہد؟ شربی شب سونے والا جلرجلر کت دا 
مھ نتزیددد زار او کرک خی کےمرے لوا ے۔ 
جت من با انان کے لیے روزادراوسغماڑ ےرات نکی نکی ضردرت سح 


سو ہے اس سی ای ۱ 


بوجاے ٹین اتا 


0 ری سس 


185 ۱ : 
رر 
تع ےہ سے رض وین 


تا وا 
,کر بک وسسل چتدراتو لک باگناہڑے 


و سر فا تاب مک نے 
2 8 نے کا ا ضا ول وہ گا پاپ ان ضا 
یتر کی کےعلاو سم کےاخظضا کو 


نا 5 
.بر نا نا سے یں ککرز یدوچ ار داےک سوں کی راس ج تا بد 


نیس ےا 7 سس وٹ یں ینک فور ہتا 
سز یش رددی تچ ٠‏ سپ اکوکئی تی جوا ب ہیں ہ دیا ماد : 
ری با رون کا مکرتے رجے س ےنم می کیا مناص رک یکی؟ جاتی 
ور رک وعیت کے ہیں اس کت بے 
ین ادا ماما بن میسو یکہ اص اوحیت کی اس 
ری اس ےکہسائی موادجحا لکر نے والافظ ری اب کوک رارد ایا ہے۔ 
بر ظر یگ قد لئ کرد نشم م فاسدیاد ےئن ہوسجاتے میں ٠‏ ہشن کے 
ے لی یزرو ےٹہنف ماہر بین نے بیردر اف تکیا کہ خینھ کے دوران نام فمد ے 
1304 1۶۷( ا21) می الس رلوس پیداہو ای ہیں جونشو وما کے لی ضروری می ںجیان 
یگ حم لی طلب ہے ہنم زیادہ سز یادە یکہہ ھت ہی ںک نین کت ہے بیضرری سے؛ 
زا مکرنے رٹ سے جوا نکااحصاسں پیداہوتا ہے :نیند سےا کا اش ال ہو جا جا سے اور 
من وا ۴ 
لیت کےا رق تارف کے بعد جوا بھم مت لیگوام کے لیذ یا ودک یکا با حعٹ ے٠‏ 
1 رک تا مگ اوروس مرفلل؟ نے زنا نی یی زع مار فاہجزت 
۶ 
الگ ران تال ملق رکا ان سال ورڈ اد 


‌ لا ھن ہ کرس ےاٹھ جاے ہیا ن گرا پگرم پور جا ےترو نیہ 
اھ ہیں سے قواب مل ڈر جانا نیدی حالت می چلنا رسالس 
۱ لاحات طر سب ےا منہج ٹیش راوکوں کے لے بد لیف اور 


"'گچچت ے.<۔ 


387 
ای یں ہے خوا کاٹ اعت م شر علاع می کون رہ اور ے 
ٌ یے بے نوا لی کےم ری کو اس دا کور پر یاجا یا 


ال اث ے دو بے خالیا۔۔(15071018٦1)‏ ولاک یر 


- نے لین بن لی ال نیدی ان سال ابی کہ نر لا پڑت می 
لیف را اچاٹ ہو جالی ہے تام رات اش رشمارکی ‏ ںگزر اتی ا الا اکن کب ول دھا ے ریش می ھتاہ ےکرا سے وا بآ و کی 
0 کی ور مہ کب گید یایک ۸ئ کا پارے 7 7 0 ا بی گویکو تا ات کم وت بیو روغ 
۲٥5(‏ مار ہا 7 ین نی 
4 کی مان عار ےکا اگ پک ڈور ری ۱ کی اش سخ ریش اکر تھے بنا با محمد کے لےکوئی مسکن دوجو ج: 
کی تلیف لیکن زیادد رای فا ا باب سے ہہ رم کی ڈیا .ےک اق اک ادا اشک نیش ا انا 


7۰ یس ہے ذیادہ سےذیادہ ایک دو نے با نااثڑ دکھا تی 
رر سد سو 
۷ اک تک انیسکما نے اسے تین آ۳ سے نہ نید ؛علادہ از بل ا نکا استما لئی 
ا اک بے پیش دواکی خوراک یل اضافرکر نے پرجبور ہوتا سے :ور نہپکھانڑ 
اژاكے' 


نٹ یش پیدا ہو :مض گھہ یر بنانیاں ال فقصا نکا مھ یشرہ بے روزگار ے 
زی نے تقان کا خوف دی رہ ھت اوقات وی کیج ری نکربھی و ا 
امیردا ران جیا عفان مل ای بیشن ما ملک نےکاخر یکم پا رر رھ 
تک :ظا کم کو کرک ہے۔ اس سے اسے ما ادن مار ہوتے ہیں, بر ازس 
جداکرتۓ یس٭8 ** ور یل نہ انسا نکوغدم مم ۔ با مات ے 
یں اکٹ ےی ءا ےئک نغا خو بارا رن 

7 بب کے لاو ب ٹوا کی و ہریں مر یا ہے من اار1 
اتوج نے کے او یلین شھرا ے' صکا تب اد لک پورب ےا 
تک بائے ربے ی2 وج آپ: لے یسا لے ا کا > پل فرقال وش 


ای 


۷۔- 
ہا ؛ بے دائی او مرا تکا نشی ہے اس لیے ال لکا شانی علارخ 
و کی ہجاۓ نضیات ہے ماہرین مضیات ال کے علاع کے لے استزاحت 
(0۷نا8:۱3(۵) کرت رد نکامتص دم شاوارا یب 
ے سال 7ذ(۸٥۸91٥7)‏ جل١‏ بے توال یکا غیجہ ہ ےک ہو جا ۔اتزاحت 

بے فوالی ینیم ا کے ےک پر کل تا کے ےآ پ کان مد کککرے مآ وا کری رای طرئ می ی٣سی‏ 
ہے۔ وسر دہ ہے ہو ہے 2 0 ینک اور چو تے اجا رد بے ٠ابس‏ 

بنكغ 7 وہ یہ ےل کی رات نین نآ نے کی وہ ےا ک خوا بآورگو کا ایس بررے 21 کاپ ۱ 
لئے دن ءا ہے ےو وتلاف درا کیک اث لی ۓے اوہ نے 0گ 7 و انم کے ہرضو ات فی 
ا قد ویک اود ب ای ام می ے ا ےہ٤‏ : سے پور نم رھ ویو کر کرے ماس مك ا 
دن مارگ جات ےاورانان جاک پرجور ہو چا ا ہے ,اصطلائ می ا رش" شش رف سے نیسای ج۔ پرروز رم اسر و 


یی کت م ایس ف ای جا رٹ یکا شکار ہون ٹم آْ سے ریے۔ ۔ امن ہو نے و کک انت پر اس 
(068م۸) ے ہیں ہر ایس فص دعمررسید ہ اشناضس اس جار شوا 

ہر کل ا و ض لمات سے ےر یر ای جا 
ہے اس رما شحرادفت یک کیاکی اورنینر رظ کیل بڑ۔ 1 لاس سفا رلک عا 
بے خوا یکا م لی : + یھ سی رجہ ا ےق ول جا کرد یرون ے بر 

چاہتا۔ اتک جب ننزہیں 1ل ا دو خوا بآ وگول یکا سہارالی ےی سکااہم جز دا ۱ 1 مک1 وہ سر 

سک اتال تو لکوت طاریہوقی ےجس ےون سح قجات سے سم د۴ وی کی 
”بی ہے اےلوااۓ لو نات 


سس 
8 


:2 
ت3 
2 
02 
2 
8 
پا 
"8 
8 
2 
نت 
ت 
3ت 
8 


۵ ٗ لس ہہ 


18 
)سج پل کی جب آپ تر لاف جانے کے لکود برا ہیں رہ 
لیے و سر تو 1 
زر ری ےک آپ شس زرکوسونے کے طادہ اور مم کے سم 2 
اس ےدک ے بھی مگ وش حا ہس یجول ا 
ےئم لکر ن ےک یکوشت یک بیا۔ 1-۰ 
بر نے ے پیل بودقت ای ےکا رفک ری جس ہے پک 
ےکی وپ پک ناب کا مطالدزیادہ وق بیار وا نکاس اون سک فو“ 
تخل ول میا فیس ١ا‏ لی ےکا موں ود لن کے لیر ےہ یں 
و ف ای وت جا یں جب1[ پان آپ' رکون پ ” ور کی 
انا زنیے: ١جبآپ!‏ رر لیٹ یا او الہک یی کی وید ہیں و 
بی سر کا تے ہیں ایک ے قادتی 0 ػئٰے۔ 


7 7 ری ند ضا لوس رسود کی اوہ گے جا جا می او رکوئی ایا میم " 


سکون نیش نکی امیر ہو ای 1 یکلہ یا للا جا خطش ٥‏ ۳ 

یا :جب آ کا کر نکی تو اپے ابر لے جائمیں 7 7 
اورکوئ خیال: لم ضلا می ام رہےکد اک روگ رات نیک زرل 
ایک آزھنا نے سےگحت پرکوئی برا انی پا ا 

4 ہردزم دقن مقررہ رفردراٹ نی نید آنے یا دآۓ :ا پک سرت ہز 
ایل * جا نکی صورت او رایستزچھوڑدمسی *اکیاطر کش ےآ پ کےمونے او 
جا ےکاوقت ین ہوجاۓگا۔ 

5 پان مقولہ ےکہجلدسوااوجلداھنا بس پر جک لک ل نیس ہور بامحت مند ہے 
خلاصت ہے ؛نفیقت بائی ے۔ 


6 دلن ماد نے سے پربیزکریی نی ے۸2 ت ٹھولی ہو نکی درے ۱ 


دنک یھ وت کے لے سوناال سے سی ہے )ادن کے وقت مونے ےن سام 
الاوقات می نر جاحے_ 
اتکی فاکھانے ہی ڑکر یی بجو ککیصورے میں زویضم خذاھا۔ 
8۔ ک نے سے پہ دود کا ایک گلا پا ا مفید شاہت ہوا کیک ا ےم 
رون نے فلا غدلی ہے انس ےئ ےت 1رکان بد وا نار نے 
چک وی او ترک رد بات کے استعا لک مرافعت ے۔ 


189 
و ول خوقوارہدن ا ہے رہم ت ریک .۱۰ سکاوربہ 


اتا می مان می اتا نی 

ج شی وس ا3ں*۷1) ےعلابث کی سقائ شا 

:_ ا سپ چنداشیا را سو دکٹرکا ا 
ہک تفععیل میں چان ےک یش کر بی دمشالا یہ 


ا پارگاہادگا 
کی یس مکی ہے ا کاڈ ہا نک دا کس چک جا 
و شا تہ سو 


کی یں ول ہود ھی ہیں ەروزا تق سے 


099 سسل اف 
کس سیل مناسب معلوم ہوتا ےک رسو لکرمی مکی اش علیہ وآ کم کے 
ا3 ,ےق کڈ لٹنکی انت فرناکی نے ےئپ ےکنا 
0 : اپ 

7 ے پل پاروں' مل ٭(قل یا اکٹ ون نل عو اوہ ارہل امو براغلق نل اعوز 
یر گی در اتک ھتاس اپےےشمم ری پیی پھر جردنم 
برتاصارللْٰمجدبزا میں ءانشا ءال نوا کی شکا یت رن ہو جات ۓگی۔ 
( رڈ اٹ رج 1997 ء)(بر یس یا وی () 


90 


اپ پیرو کیا تفاظت کیچ ! 


ے چتر 


×جوں۔ 


ااطی تاب رآ پکوتعدد یف اود پر یٹاوں ۱ 
أ 0 0 
5 
: 
. 
2 
۱ 


سے پچروں کی سن کاوزن ہوا ہے پک ز نکی آپ کے پیک لاک ام ار 
کرت ہیں جوزشن کےکرد چک لانے کے برابھ سے۔ اک یلپ 
وں کے رت اکا مک معلویات حا لک کے پکومعلوم ہیا اکب ۱ 
لق ل اکر وا گے ہیں جو رجا شک مزا کال رت ہیں 
ہی سک چیرد ں کی اکر یس خود ار لی وی ہوکی ہیں ہم جودتے پیروں کےا ےرا 


ٹیس نے بی ذ را چو نے اود یھی ذ راب ے گے لیت ہیں لف جوا ےت لے 


یں نی پا کی انکیاں کی فی ری یں ۔ 

اھ یدخوا ناو ایی دالے جو تے بی ہیں ۔اہ گی ایی دانے وس مہ 
ون پاؤں کے پے کے یئ پڑ جاا ہے اور جو تے کا یھی تنگ او روک دار ہوا ے ٹس مل 
سوک گن مل کسی بل و 2 رک گزرھر یقن مد 
اں :اط( نین )اورمفلا ت تک تک می سر ےر ے ہیں :فو نک یکر کو لکن یں ہو 
اور درد لازٹی طور 7ت سے جو ت ےکی اوخالی اور یکم نوک دار ای کی عفملوں اور ا 
(ندموں +0 ہےاورمتددوز اور چون تی ریتی ہیں بڑھابے:ذیائٹس ‏ جوڈول کے 
دم اورک وگ ون کے بگاڈ سے چیرو ںک خی پیداہوتی ہیں۔ ۱ 

ذشے ند ہر مہ کھیلوں کے لیے طرح طرح کے جوتے نے ہیں مان میں ول چا 
ےرام دہ جو تے نگ اٹل ہیں چونگھان جوتوں کے سامان اوران کے ڈ زان رہل" 
ان ے پیر و ںکوخاصا آرام لا ہے چوڈے پٹ دانے جو تے ئیے۔ 

فک دار ای یکوالودارا گیےہ جوڈڑے تنج اور چوڑ یی ای ئی وا پس خواستال نے 

تو تے شی پاؤں کے بے اپ یک مکیگمدی ہولی چا ہے۔ 


ڑکا 
زس ک اگ 


اد بادہی 


راپ 6 


7 یس پا فرق پے ےکا 


11 


ضر ے:۔ کا - " اھ 1 
لے رس لییےاس وقت اگر جو تے مب نکر نم تا یں ویش 


2۱٠ ۱‏ بد تے کے نے کےمرے کے درمیا نآ دحا ا فا صلرکھیے۔ ایی 
و2٠‏ وچ 
دج 


٦‏ نتاترے۔ 
ںہ جرح بن لے چو پکوذ راد یار سے ہیں اورکھوڑ ادرد جوا سے اورآ پک 
کن ہن ے جو ےگل جامیں تغل ہےہ جو تے نددن پچ سے ان 

1 0 یپ کے چیروں م ںتکلیف ہوگی۔ 


ود اف ان کےاندرہواکا پجوگز رو ءآپ جے ول ف9 حعائی لاک نے رھ 


زس جودوزان چچاس پین ار کر تے ہیں ؛ یرد ںکوضنگ رکھے گے لیے ان میں ہوا کا 
گزرفزوری :ال کے لیے پ جو تے کے چٹرے پرحو رک ربیی۔ 


بل ے ۓیے ج راو 

و کات پنھانے کے لے پائی کوتھوڑا سا عگر مھ میں :راس میس الیم ساٹ 
حر طائیں۔ائ پالی می پیدد کو پنددوشی منٹ کک ری ۔اسل سے پیروں 
ا ناددر؟ 0 تے11 1 را 
وہ وک سے اوران مس طلاقت کل ہے۔ چیرو کی مل شک میں ۔الیو ںکودانمیں با میں 
وگ نک ما ةک ربا ول جلاک بی٠‏ یں کے پر ررش 


اک اوراگو ےکی سوتن: ۱ 
+٦ 2‏ ٴ' ا ۔- 
ےس لا سے جل کے ہو پا ی ے اور ےپ جاتے یں تودعلاگی کے با دع 


سارہو کے ۔ 
کے ک2 میں حا طور پچ انس اور پیر وں کی رک ںکیتلیف میں 


ا ماف 
مز اخ یں لوہ یر امیے جقاں سے پیداہولی ہے جو پودکی طرح ذنہیں 


زار 


لاہ ممسمہ مہ یرچو___--- 
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192 
۱ ج گتے! 
> سعلاع سے 
سن ارےموزوں اونگ وو کی وہ سے چیروں شی نس ( کر : 
1 3 _ 2 ےروزاز پیرد ںکوصان سے دوک ری رح کم ضر 7 ا رس و سس وس تل 
ہوا گے با لی ای کریر مو ےر نمی ہے ا 

لج تک ران 1 بد انلکن جک ِش آم الھرو 

رج راغ صکل پڑر پا اض لکری) چیروں پ دا یاکریں, ۔ 'روں ر سر لے رش ریاتظاگ 'ارووڈان٦گٹ‏ 'ذیا مرلیٹس میں۔رام احروف 

سا سے مشزرے سے خلا نگ کیا اہر گل ا پر می 99 میس پا ے۔ ا کی مب بای ہ ےک ئل ملرر سے ہیں اور ظاہر 
۱ 20 7 سر و و سے 
و 0 ا5:۔- ینا آ بل مۓ یبا از زر لیےۓ انٹرنیٹ بے 

٥ن‏ ین ایک ت3ا دو مرج یرد ںکودھ یی اود موذ ےتید ی کی , سو یکا ای سد ۷ سال ا 

1 ا٤د‏ نما اؤا۔3ڈ 
موزےاستعال بے بی وں کے لیافٹ پوڈد لت ہیں :ان ںآز اکر کے اس ای زا یی در تائیں۔ لا صاحب نے ان الات اور 
ا ماک ہم .نے نس لین وڈ دی ے فصہ گول ڈاوئ لج شام لے رس ہیں 


بن و گن 


مض اعقیائی 7 ابر۔ 
7ء لے و وج ا مر وا ا 
پیامں بر ے زیاد وع رکےافراداودذیائٹ یھ ا لوس 


اھ یں کے ڑا بھا یل گے ہی گان جنر 
شر سیت ا ا ڈ کی ڈکزز: 


ز ایی چوڑنے داے کے ہیا۔ و 
ایندلا اونگ یبعت مل دنین نے انٹرنیف ےموصول ہو نے و ان 


رو ں کا موا ئکراناعاہے۔ 
01-0 2 ایا رم لھ رو فیھی ا پٹ لکرد ا ہے اورا پل خداکی تر بین کے لک ےکن 
پےروںکز نگ اورک رین کا نے ٠‏ 
ت پچ پیک ۳ پا ےد کی بات سے پیلےایک جملیحتر فی حاضرے۔ 


یو یشتی کے موائغ یی موٹی موٹی انگ رہز یک سا حے رک ےپچواگور 7 ہانتھاء یشیش نے 


و کی الیوں کے :اخنو ںکو پا جا عدگی ےت اش در ہنا جا ہی جوتے پچ 
ے۷ جا جنابڑڈا ڈاکصاحب! اک یاتحققا تفر مارے یں؟'“ 


فی سکران می کو یفوک دارپچھردغیروفگییں۔ 


روزانہیوفاصلہ پید ل ضرور ی یجے۔ 
ہل چنو رج جوتے ا رگر رد نکوذ راو نیرکس تا کان مم کرش خو نطو ہا نات بی ایک ہیی نکی ےل پا بڑاغاٰ علاع ے 
اس بے سے سیون و یس (ردگی پان ہوم پیج سکتے ہیں وس ۰ٹ 
و ی000 مر و ہے کر ہے 
ارزوڈا کٹ جرگ 0 کے طا نے بیارلو کا کار نان ہیں ے اکر یی ٹیک ہو ار ن۶" 
نے بایا۔ 


11 2 سے 
ڈلمالیال ولس می داسف 


ا ہا کے ۷ض م ےر ہے۔۔ 


0 ؟. ۱( 0: 0۸۰۵۵ 0۱-ریرں 


+- اپسسچںے 70202021202۳77 اتا 


3 
و رغرابا کےجحت پا تا عد و خلا گر ک ےکم تیاب ہواجاستا سیت 
:ہے جندھ 


4و۹ 
ھی وکا کا ےکا سے کل او و و و 
کن یر بورڈ لگا رکھا ‏ ےکرکھانے سے پر پان اسر اناگ اکر لاٹ ھ1 اش ےبجحیات پان جا کی ہے دہ ىہ ہیں- 
ہے 3 ماور مور چا جو یئ ام و 7 : یں ارح موع) ور تک مم 
فی ف لغ ان گہ'. سی سس'وپوژرس یت 
بب صف 8 را سد وی ہدں۔ یس 
.٠ل‏ 2009 اح +۰ و رر( 3 
: ای وروی تال ےم م07 / را 
7 . .“+ 2 5 وچ - 
کے ک اگ کم می ہوں 7 ووس”-سواا ڑا 
٦ 2‏ 1 ے؟5۔ 
یھی ای کےتوالے سے بوئ یج کالب اباب پا ما ۰ .بش جن ماش رد رھ بی 
ےو ے 2 و ا ے 
پان ےیل اج رح وا یچس میٹ بواسیراورة یا ل۔ 
ح:است۶ 
مر 


پا ہا وضو لھا کا کات واج یک فا تر 
نے دنا پا ہدش پل سے ارت کے لین ہے لاتق 1 7 ۱ 
دے اچ کٹ گرم پا ےکا لا رک سر ات ر۶ 
تو ا و و 
اد راس ش پالی بنا شال کیل ہے۔ مان 
نس ہجار یکل گا یی ہے9 ہ ےک ۴م جلد شفایاب ہونۓے کے لیے ٹون کی ر 
ماد ال رگا دا کھاھ اردان جا یں یں ےھ 
نا اد تھا گر دیو نکی اددیات ایک ہا ت دکھانے س ےکی ایا مال ۴ 00ں 
ڈا ای مک اش اک اددیات دے یں ان کے سا شواک می ںید وم 
ہے۔ دداصل طبکاعم ایک سید موضور ہے جک متوازن خوداک یق ے (0 00ا0 
الیک دومرا م ضوغ اورا فا کی 
وکا کی ہدایت یی فر مات ہیں۔ 
یاب اس گجزال ے٤‏ سے تارف عاصل یئاود ال بش کر ک ےجحت یاب ہہ جا 
ےہ ن ےآ ذ مایا ادرف پااہے۔ائی مل کے ذر ہی بصول ہونے وانےاس نے کل 
خر م لو ٤ٛے۔‏ 
پالپاکذد لئ ھرا نک نعلاع:- 
۱ ا رص کے علادہا عراش سےگحت یاب ہو ن کا ایک سادہ عطاع موجود سے ےت 
”لا بالما شی 'پالی ےمان“ کہ کتے ہیں۔''علاع پالما؟' ہہ جر 
لا ۔ سسیی 51:18 6 سو 
نے اپنے لے وڈ ےعملون ہل یکا ےک مر خواوعحمو می نوع تکاہویاضدک ا9گ 


٦ں‏ کےاعاش۔ ۱ 
: ىک قاع ما سس 


رد سد ہی داضو ںکوسواک ای لکرنے سے پیل سواکلو یا ساد بڑ ےگا پالی 
رات کے بعد بو نکھنٹکک چجےکھاا پان جا مین پالی نے کے بعد 
وو ا انا ہے ا ک گر بے کے دوران تا ے کےد وک بعد پای با جاے 
و طر وپ رککھا ہکھانے کے بحعدھی جیا جا سیر لے رات کےکھا ن ےکا ہہگا۔ 
را تگاسو نے سے کوک بج کم نےےک تزرضہل جاے۔ 
یافرا تقو ایارک اکن تک یممو یکن درحالت یل ہوں اورایک بی وت میں سواکو 
پا ڈ ےئ ضپی یت ہو دوایھدا وٹ ایک یادوگلال پل یں پ رد وآ ہت آ ہت ازر 
می ایی سے اک مقدارکوبڑما اکر چاربڑ ےلاسوں رآ 8 یئ ےن 
اہم رطری ہلا عکوسکسل چان رگیں: ریز یق علاع ببارلوگوں کے علاد سے مترلوگوں 
ےگا ناصامفید ےہ بیاراو رگ جندرق عائم لک بی گے جیکصحت مندلوگوں ‏ مسستتل 
اروا ےکفدظارہےگا کر رت مارح سے ہمرئیٹ لوکوں پر سے مل تج رجات سے جو رھ 
الما چت پا ےکیون سام تر سے می دورہوگیا۔ 
تا میاری آٰ۳قشؾ۱۷>-نتککتےھرےح غماپال 
لا فنشاورشون(بلڑپریٹر گِ ایک اہ ٤‏ 
(6) دوش کس کےام را - اہ 
12 ۱ اک اہ 


202 
196 02 


(ػ پیل یما 
(5اٴ سرطان چنا 
مرفیضسش کے لح ضرورکا ےک وہ بے ایک پش کے لیج دن 21 


ارب ےگلاس پا لے۔ا بس کے بعددوسرو لک ار ایک ہی وقی کر 7 26 ۲ ۱ 


نے دیھاکرھلا عق رسادہ اور رم 
نی امرب ہوتے ہیںا؛علا نشرد ار نے کے ایتقدائی تین ارک 
سے ز دہ ما سکی عاجت ہوگی۔ رسب پچ کمول پآ جات ےگا 
جاپان سے مریضو ںک یمم نے”'علاعپالماء“ ےلت ىیمعدات تام رتو ۱ 
واروں و جوانوں, پوڑھو ںکومفت “ہیا کی ہیں تاکسدہمرکودہ پا ما امرائش ہے مھ 


۵ 


یر تر نی ںی ۸۳2 


۰ یف مامح کت ےتتاف اسے داقعا تکاشلغت ا تاب جس ے ۰ 
متام یں سے سی لی ےکی اتفاقی در یافت کے ساجحدساتحیگماء کے دی مشاہرے 
۵ ا۸اہ ا ب 
زن 


وعان ے ا : 
زی یرت وفضا مرا پیا جا ناس 
اما ہے پان نکی ناش سے پدا وت میما۔ 


ا ںہوت یت ود . 
2 7 1ھ اہر نے ہیں۔ 
۱ رف فی مردود تل کے ار پر و 


یئ 
۱ ا و ہہ مس س سو 
کے ودک ف دض داش در نے کے لان شی کققف زس دا ئل ہرد 
باردا ۸ 


در ہل دفریتآسٹریا وی کی بض تی تمس جاددکو یئ امراف کا جب 
رارق میں-۔ان کے زدک چادوگر اشائل ہیں و نیف می ںج لا حا ان 
بلزوہرات پا کےالفا نا ڑ ےکر دک ہیں اور بر نظرول' 1 یکارکر لت 20 لان 
کے اخنوں اور الوں خر گی ادوک کے انی جا ۓ اسرائ وآ لا مک کت ہیں ء مرضیال 
سان ینف رم ہندوفرقوں می بھی با یا جا ا ے۔ ۱ 

سرنارنے انی تنک تصاضف اورک یلا بر فرح گا ےک سر ابا با سماٹی لیا 
٠‏ بتاع: مم اعکراورافری ہک یل اقوام مردو کی حبیث روو لک چ اکا ا ہر رھ 
یہ دٹش اختلاف کےساتمرا نک خیال 2 می ای کان بخالف 
نادان کے ہدیا کا پچای ‏ چچکوڑ اور سکی روح نے بن کسی طول 
/ وی اسلے سےا سکوخنڑا ہے اک تی 72 )اختاق الم ری" 
نار یھی ہم رض سےمتفلق بسک ریش ویاہ رسےیضعیف الا اوک ٹم 


ھا <إباطاتاہے۔ 


9و1 


کرح زس کےیختلف ادوارکود یھ جا ے فو متلو ہوا کو 3 : ریم 2[ 7 
۴ اکٹرزانوں 7 دنا .وص ہے ضف لق حامت یا نکا ےکہ بے حرص سے بج 


5 ا کی الہ ڈنپ ا و 
8 میسن ہما تکو بہت “٦‏ 3 رہ۔۶ ود وارپ ن0 میں گآ ۸ اق غختابف کو وت بی 7 
٤ ٠‏ بیرق می سٹاو رو سیکا ھا جا جا ہے۔ ض۳۸ ا سے رما درا تاس ک ےعلق کے خواب میں دو دقعہ با یی 
اق رض تخل جات کا سلسلہ ادا رٹ کے باداددی مم سے رانالایرں سدرما نک فک ےکا اتا تی جب کا یر نے یفران 
۱ شر اتال ہیک مھ دنانے کے ات ساوت یکرتاکیاز ارول ۱ ا سی وقت اد یر ھا۔ 
در ےو دریرں ےم انم ے۱ مات | پا یس یھی و یں اتنام دا شحف دستکیشرون 
جن ے ا ںا یش کے ےم ہندعستان کےکووں بھلوں ید اض نےا اتا چھانھا۔ ٍ' 
۱ یبرچ سا با را یس پوبڑی دوں کل رف یں عمق یا ایک شک زا اس قر ول کے بر 
یں ا یل ہیں و ہر ہد سو بب 
: کے اہ ہونے کےعلادوو سا دوش 'فص روک اور باریس لککااستوا لکر ا ا ساب می لا یکین یں عصاروٹ کے اس نے ایا یکیااورا لکا 
: ۱ ے۔ موکیااور 3 
افراظے؟ت . 20 ا 
ا و ۱ ل5ك 
موب ےپ کا داز فیا ت مکل ہے اوران ار ےش ج یداو 1 دسا ول 
بندم ‏ 7 
می جیا نکیا ےک ہیک شع ستک متامہ یں مجنا ہیا مس نے 


اسیو نے اپ کنا 7 : 
رن چک دگردواچھانہہوااورشورشی برآما٦*ہوگیاء‏ ال حالت یس بھالت وم اے بای گیا 


زاون نان ایک برندودلداوں کے تر یب ر جا سے ا سے جلاک راہ یکی راک استعا لک روس 
نے بیدا ہوک ریا یکیااورسنک شا جکگڑے ہوک رف لگیا_ ِ 


بل کے رد وی خوش اعتقادوں ارجا تک تا کی پا ہواے۔ 
موں شی خیل حا اکس لب دی دالام ےفاضا ول در 
7 -طً1001٣ٌمم.‪-ج""ھ۴)0‏ 
ز٘ی جیوائؤں اورکابنوں کے پائ ں خلف رر کے جیب وخفریب گے تھے۔انہوں نے با 
اپنےاکوبڑھانے کے لاہ مقتظد وں میس اس اع رکوشہرت دی ہوکی الام پان 
یَُ / امرارروا لاو الادوبیاودماگیمیاش کا نو ںی ہارتآ ال تا سک میدے۔ 
کان ےکیبیض اسان نے م ربیضوںکومندالاضطرار چندددا میں ادظائل 
0007]) رت وی جن یما ہا گاے چنا منرت شیب علیالسلا م ومفرت اوری علیہ 
لامک طرف جا کےالبامات یت کیے جاتے ہیں :ال ان کی وی ہدگا۔ 


ذایتاگ نز ہر:۔- 
٘ رن کاب ات مل میا نکیا ہ ےکرایک مرحبہ تے جرائی سے میرک بصارت ال 
و پان ںول مس نب سیا ای کٹ کو دی اک دو کا ےکہ ۔ 
1 ول ما جب اقم نے اھ اتعا کیرک کھی ای 
سس فی ارت کے لے می نے جیب چز اق : 


ِ 1ئ 
010 
ْ و کی ماب ار کی شر مم کھت ہی ںک ایک مت ہیر مر 

عو پون ےکی وجہ ےکی مرج فص دکھلوائ یگ ردرد گیا اور دوسا تک 


طب اورقراب:- ۹ ک5 
الک ایک وجہ ریگ اتی ےکرشھض اخا کال ریا می لن دواؤوںکاع وا و 
انہوں نے اسےالہام کچھ ہوگا۔ ھا لالہ ائ کا اقاء دالہام بات دای ش ہدام 
چنا نٹ کنب ھا ام کےد چپ داقعات لت ہیں۔ 


۱ چاینو ںکوقواب میں دیھا و ےھ سز 
خ۷ 


را پچ رانک رات می نے 1 . 
بے ڑہوائے اورک ہا کید ک کاب پچ چنا سے لادایوںر مر 
پ مار 


خکابت الد اتا :- 
۔ مر الین ازوالحباس کے ہیں ؛خلفاتے مخرب میس سے ایک و 2 
سای و مر یں ا 
می زار تنھیب ہوئ خی نے مز مک مت لک ارشا جوا رین الہ 
ہد وی سےا لکآہیرپیھاانوں تن ےکھا نوز نی ارہ 

یہر 


یی جیا لی شر قانون مرف ماتے یں اتک مر گر کک چوقا زا مر 
رپا ورطر رع کے علا نک نے کے بادجوداپچھاضہ ہوا خر ایک علا مت رت یکوواب ش رک 
انہون نے جج ےکہا اکا ىی تابلیت 7 جھ پرا ھتران کرتے ر ہے بوحالانکہ یکول ۰ 
زا رکابھی نم سے علا یش ہ ودرا تکو لو برا پیش صممے ےا ان سںکازلاگی اکر 
اس علان سے اپچھاہوگیا۔ ×ت 
طب کے ا فا قات:۔ 
علوم وف نکی ج رتا شش ایک جیب امر ےک یی مامت اہم اکشافا تج افال) 
م یہر ہیں اوراگرىیا ذاۃاتح+وفاظ فاانان زا مال ی کر تے نو معلومکیں دوموٹوںر 
مز تی ےس قد چے ہوتاءط بک وین می بھی اہ کم کے واقعات جشٹرت ان با 
ہیں اور تار طب کے سلسلے می ا نکابیان ضردرگی ے- 
۱ ثلون اہایت:۔ 
پونان کے اطباءتفقبین یی او نکوم رج“ 
بویٹ سے ا سکوخف تتلی گی اسی عالت 
اقطراب ل١‏ کیانے مدابہار کے چوں پر باز ورک 


نما 
5 ۔ اٹھ“اا۔ 
۰ مرو اھاج 
پت ١‏ اور 7 
تا نے 


ہوا 
ای 
۷ 


یں عائک۷ل سے ایا بی کا روگ فا 
مس ایک دن وہ درا کی طرف چلاگیاا نا 
دیا اس نے کے رز رھگ 
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سے پل ورام مس نآلام ہیں چنا ٹاک نے اپتے ٹیو اکردم 
ال .نے ےےسداہہار کے چو ںکا یپ مروب ہھگیا- 


اوت 


ات ہی ںکہبصرہمٹی ڈیپس استتقا ء یگ رف ر ۰ 
:ال یس رفا مت ہواہآ خرکا رن کآ کر نے ددااور ریزو رک ر 
ےنس یا ای تر صا نے ابی گنی کھامیی سان کے 
ا ٠‏ ۳ ہ می اورین روزگک بای ادن ہوتاد باء یس سے مرن ز ئل ہو 
یاے' 
موا 


چیا ہد 
مو حون الا خماء شی ان رگم 


ستقاءگاضاعت:۔ ۱ 

رذ تہ میں بل ہوا ایک روز لیا ہوا تھا ار پا ہی ا کال تھا۔ا تا جاک 
پر گز ایل ڈر کے پھاگااورائ کا یرم ریش لکاىاف کے یچچ جاپڑ ایس سے بینم 
وق زدآب پیا ءا کے بدعلا نع معا یہ سے نم رکیااو وی ھا وگال 


ےےل احاظر را ہوا۔ 


بڈلکا رر یافت َ 
ال نٹ زان یا نکیا ےک ایک مر بین می ف تا پڑا لوک جگلوں مس چے 
لو کک شدتکی ہی ےبنف دی میلس تا ھے وہ1 سی کےا ستبال سے امھ ہ گے ۳ 
17 رف تہوےاورانہوں نے ملا م۷ اکمہ ریف رد خ نوف ارقون ٹل ؛ہتمفیرے-_ 
۱ 0 وو ام برای گیاردایت! اںچٛے ےی تررالف ا 72 1 
و تا کے جنوں می بچھوڑد گیا ھا اورا نکی جسما فی حاات یں نر 
ول یاٹھائنیی سے ا پا رکا ںکا حا لآیااورانہوں نے اس کے متا تح معلوم یں 


الات 
انان ےکر کیا ےکنا کان بین نے ایک مصاحبکوشگ لک طر فگلواد یہ 


اھ فو یں ہی : : 
لیخت کوک کے پل نے چا ےکی چا ںکھناشرد یں :جس سے ۔ 


ای وت 


. ا810 رسمںہ 
کک ق مر ہے ےا وو صرہم سو ہی ےےد_- 
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ےی کی کی نےیاذ دم فا 8یگ یا ہي 


ْ : : یع نوا ق کا متھہ ےرت 8ھ 
ےویں, نے چا نے کے خواصمعلوم سے را کا خا روا ہو لان “نا زین قیضس م اکا فی انا یکا مہ ہے دتوں کے ایک م ریس بی زار 
7 و ے پ5 ضس رس زا کے بعد سے اسسبالی ہو اس ہےشیبو ںکومعلوم ہواکیساقی 
مومِا یک ددیافت:- بے پذ الا ۰ 


3 لا مو ممسون میں 


لے“ .دا )اعم ہونے کے سلسلے میس وا نات خہایت د یسپ ہیں جوقدانات ے 


ؤ صرح ر ںاما فرماتے ہی ںکسشاوا مرا فر یرون کے 002 
٦‏ خر“ ۵ : 
سم ے ےمعلوم ہوا سےاس اشرف أخلوقات نے حیوانات سکیا بھو- اتی 


پل نہوں نے ایک رن کرو سے اشن درد ہونے کے ای رد 8ج 
می جوش مع سلامت معلوم ہوا عا لاہ تراکی کے بدان یل چو انانب 
لاب 


بی ت2ج ےاسے کک ااددد یھکم قرب مو میال گی ہو ھی معلومر 


ادیٹ 


کا یں۔ان 


٠ ۶ :‏ 0وہ 7 7 
مو ماق نا ا ال کے بعدفریدوں ےکم ےا نے کا عضاو نا سآ یی کاب ادا سے دوای کیا کہ قراط نے تق کا مکی ینک ت اض کی تہ 
را اوراے مفید مایا ءال وقت ہے یتال ہونےگاد ےکرمو الم ا ۱ ا عاجا ےاوراسے پیٹ مم لیف ہولی ہے ہا نی یو میں سیر رگ“ 
ی : ٦ ٠‏ ب ۱۸ے ہیں : 


ہیں رر اکا ناماو نمی ڑالکراچھوڑئی دبع پل فضلسصیت خار ہو جا ہے اس لے ئل 
و کویں۔ 

راعلا باداناے:۔ 

الین کون النیاء ش یرف ماتے می کہ جو سانپ موم رما یس ز مین کے اندر سو 
۱ ےا لک بصارت اک رک جو جا ی سے مجر سب دہ موی گر ما میں پک نے الا اں 2 


۱ ےکی رہ ہے نان ا نکوامکھیں دک رشح اطدام نے معلو مکی ےکم باہ یان 


لوف )مار تکاتزاورت کرجا ے۔ 

آی۔ 

گلا انے عیا نکیا ےک نصرگرا نان نےکینڑے سے مھا ہ کال جن وت وو 

اتا وو کرتا ار در یا ےکنارے چا اکر کات زٹوکدارھاڈڑ یکوا یتم یل بوست 
للع : َ ۔را جج 


حب الفارگی؛/ یاقت :- 
جار را ء می کور کہ ایک دن انددو نٹ بن نگ نے د ھک ایال جک رر 
کاٹ ا کے نے سان ٹکو اک دقت ما دیا اد درشت نار سے جب القارا جار رکا گار ۱ 
ران ہواک ہکا اسان کے بی ہو٠‏ غدد دی نے مر بر بکیا اورحب الفارماپار 
پچھوں کےز ہرک لیے مفید بایان اندروشس ایتداء شی صرف جب الفاوکشہھ مس لاک رون لا 
انکر بعداس نے تطیاے حا او رم یکو ب حادیاء یسب زیم ون ہیں اکنا شر 
‫۱ بی ون ملادیے ہیں خوراک دو مات ہے۔ ى کی کا 
من چترک دریافت:۔ 010و 
شی قش جر ا کان بھی اج معلوم ہوا ای کش کی شاورگ بر در شو یھو 
ال سے بباقراراقا ا عبت بر ے ایک پچ رکاگکڑ اگ کر ورم یر گا اورشون رگا بویا ! ۱ 
اطباء نے اس اپنے پالی مردر خکردیا۔ سی 0 ار اور 


ہے کا رر 
تے داسہال ےعلاق:۔ 7 یں لاکن ہو سو تمس وو نے 
فی اف وک ا یی ےم م کرو کب ا ا اور سا یسرک ا 
کرآدام گیا ال ے اطباء نے ریمخ ہڈا کرت اورسما لینف والتوں میں کت 1 . ساا نا تھا یا ۔ 


. 


"لگكوھےخجڈہ 


سے کچ 


در ےم رم پٹ کرت ہیں ٍ 

ہق وڈ ے نے پرندوں کے جم ریو یلو ئا 
مث جراتہ بیات کی جاتے تا ںانے ا گی ند ےو لی چو 00 1 
تد ھا وا دا ایک اکاراا نے اکسا سے ین 
بی یی ہویم ف۷ وس رس نچ ض١‏ بے پا ود ے بے بوں نے نوئی 1س 
ٹ کی تی نی ہدک ی۶ ا۔ یل 


ٹن ےبھی ایک جا کا ذکرکیا ہے جوا ینوی وی ٹامی کو ےکا گیاارر, 
ا 
عرسے بعد یں کو سو چویں اور بہو ںک یکو نی با ند ھھ ہو ہے 7 ۸ 


سےا اس 
رد نے چوا و ے اھ ھا ہک کک 


سے انی ام 


یر رو 


(ضرت فا کک یی ری 


کر 
7 0 ور للخ ا ا ا 
یق ۴ -- ٠‏ 4 


ُک استا کی تدگا* ران نڑ گر و مات نتحں: :ای کے جار جئۓ اور ہہ 

کن ساد ا ہیں بی می اضسراورشادئی شد تھا دو سای امتابھ ”اتی ابی 
یں ٹا سی شادی کے اکسا ل بد ہت ی رای پاجرداضردہ رادائی 2 و- 
لد ٹا ین ھی م ری رن مار ہوگی اورجلدجی پر یو ںکاڑ ان جنگ ۔ 
یت چس ؛ ہردقت اپنے آ پکوکائی رای : ٹیٹھ یھ یک گن ت1 ات 
لع شیا 
ا گرا یا ینگرمری بڑضتا سیت ںی 
پنیا بین رٹل ہےسودخا بت ہوگی 0ء ا یی : 
و ون کے لے میرے پا لےآ اہ ری مرش انال درا رش ای 
رہوش نوس ہوا . تر کاڈ مین عردن برتھاء دہ بہت ین اداس اورشد یل ای از ی تکا 
ای ان ڈول اے خو شی کے خیالما تقو ات ےآ ر سے ت کن تراس مو ت کا اسلا یسور 
ےکی تد کےہو ےھا۔ 
اع کے دورالن وو ک2 شی رئقی ؛ااس ہے با تکرنا اور جواب لیا امش ل کا تھاء 


چان ے پل ییشن کے بعد دہ خاصی پیکون ہوئی یر نیشن می لت من 
لے ام مس سالک اوخ ایک ٹل اسکو لکا یمام را ورعلاتے یس ا لکاخاندان 


تافو ھا ات تھاگرا لکا ھچ جیا در واورئی برکی عادا تک شکارتاش کا اسے بے عدقلق 
ہس بے لاشادکی نو وم دھام سے ہوئی۔ بی نی کسی کول می استالی 0بی 


٠‏ انی ھا وہ ھا سا رتاھا - روک بد اکر پیل بصورت کےفاظ سے 


ا ا وائی کے بص یب برے بوڑی کنگل_ا اب تر وکزشد را صا جغ ؛واگہ 


۱ ۷ھ ذیاد لی کی ہے ےشن کے بعد اج وکاڈ یش نکم ہوا شردغ ہوگیاادہ 


2 ساس کے بعصرف چداو رش نکی ضرورت بڑگا۔ 


_--٭ 
ھ ر977 
۱ 206 
۱ ۱ : : 207 
: 1ی لڈ یش نکا مرف وو و چق ہر ا 
٠ ِ‏ یس آھسہ+' یی ہمی) کش ارم +۲ ۶]م؟ 
۱ شاو رس 500 خی ےی 7/2 کی ارک بج ہو دم اکا 
0ف انتا یا ا نالپ پچ اس شود ا و ور رس تام و 2 7 ا و وا و 
< س٠2۴۰ ٠‏ پرہرریں +۷ .7 فی وی طام ؛ 
یس ناو کہ ماک اپ بھی اجبھنیس مع ےم بس ھن ے کا اچ ٤‏ ۷ه :با رج کھانا ےگ ي ددم رھش مر کک کوکی خھاہرئی وبکیش جو ی بھی 
٦ 1‏ یب وت 
بہت ےگزاء کی یں" نا لوہ ری اے: اگ ”ایک مر یم ۴ الما ہے 0 بی شعوری وٹ ے۔ 
اس اے مہ ےم کر ا9ء 
مجخھ سے اس ظر ئ اظہار یا۔ دم ا یی شور 
و و سو 
روق مر ساتیے! اپ کی مات ےگ زج مم بای ان وات:۔ 
0 ۰ 0 0 إ| یائءاب ہے ؛رر_ر 2 ا0 نکی جا ی 
۱ 5 ہ3 یںھ. ١٦‏ و نقرطور ب بیان ٹا یں 
+۲ ہے جیک یم الیک دن م لکی ارم رتے ہیں۔ سید ۷ ا پیش ای ام کے 


رخ جران بھای۷ قش و ا شما اون 


ا مر داے۔ 

رپ بھھڑرے بھی ڈیپ رئش ن کا اث بے ہیں۔تحصوصامیاں یئ یا چو اوروالمد بی 

ےھ زگ رکوانسردومناد یے بجی اس احول میں دی ڈی یش نکاشارء سکم ے۔ 

1پ ہس نی مص دک باطلاقی خاندان کک یبھی نت کواضرد رر قرو 

7 بین لوق تکام می یادی یا ذمہ دادگی مھ اضافہڈ یچ یش ن کا با لٹ با سے .کا کی 
ندل ا اڈے دادگی گا ہمہ سے ہروقت او )٤605[٥00(‏ اورز: کی دہاہ 


امم کش !شی سو سم وش یک رتے تے یں اور ں۷ 
ےم جج اسان میں کر اڈ خ6 اہ 
٦‏ میں 7 اور سے ثعات 2 ۓغ أ١‏ 
تم ےر مھ ںومام ا ۸" 
جب ڈ پش شی کروی رز کی می راو بن جاے وی سےا یک ار 1 ال 
و ا ۳ کا کنقصان یا نقصاان کے تو فکیا وہ ے ہو ے۔ ۳ 
نقمان: ہاے 27 امم در بی یں 
۰ مسب :شی نکی فصیل رج زم 


نات ٰ (581688)ءتاے۔ 
فیا عاا ات +4 زم تک اتہر ے مج کی ارت اور مور می کی با غا ت بجی ڈ یڈ صن پ اکر 
و ا ین 
رٹم وریز ین شکی: لی ا ت‫ ست دو را یں وت یدوس چا 
ے زحیسریاا آھوں ے؟ نو ؟ سے جیں یلیک ۔ می ںی سر و الا مراف ت کے بد ےک ہی ےھ افراد نی اک ار ہونے ے ےڈ ینیشن یں 
٠‏ گاج جات ہیں ۔ 


شف باقاقےازازےرول سر تاج ساس گن 
یس فا ٛ بجرم اس بر جا بآ جات ہے۔اے ایے بی دوتوں اور یزوں ے؟ رگ 
سا ےاور!] یی کات رت کی ےکرک ن ےکی ملا ح ناشن اق :ووفن اه 2 


ڑا اناگ راورم لظ یخال 7 ریولاچے 


لوت یر 


نم ئن ڈ یی عامات مس ےگ فرح جن ماس سے از مائی جا او 
شکار ہاورات علا نکی ردرت سے معلاع جلدکرایاج ۓ ور ینشکل چنآ سار 
۹ موک کاخاتم۔2۔ نین مرفال ‏ رہ عو تی چپ ٹل یس 


٦‏ ھا گن کا ایک بہت بدا سیب سے بوڑ ےلوگ عاملکیں سے پا رگناہ زیادہ 
ڈجریشنکاشکارہوتے ہیں تق بئی ھاکی امو تک خوف اہی بمردو کت ج ییں۔ 
می 
ت کیا ہہ ےآدٹی اکیلا ر ہنا ےاورا صا تق بائی کا شگار ہو جا ے. جواے 
002 الھنانمازپڑھناء 
رط ۶" ی4 جا ؛ شا مککام سے وائی ںآ 7 رن چروز رہ ک ےکا مک اور 
کچھ ھ ان ٹون امس وربا یما می تک شگار: ہوئی بر ںکی ا میں زندی 
و ٥‏ دوک ی ت جیب ےکرنے ہت ہی ۔ لابا شا و رفا پک 
اھر ول ےبھاہ بخواتاہت ریت مزال 
سیر ڈ یریک ن کا شکارہوباتی جیں۔ 


جا 


: 27 


: 
٢ 
۱ 
: 


- ےےرو زع ری بھی ادا اور یاسیت )۴۲۱۵9٤۲۵۹10۳(‏ کاپا شی رس 
ج۹ رع تن ٹکاخوف اود سائشی کن جان ےکا ادا ھا ا اد مان ردکی پیک 
3۔. ال کارہ ہار نقصا ن جیا ڈ رن کا با عحث ما ہے۔ ےہ 
وٹ رمیاں وی می ےکولی ایک یادوفول تاڈ ینا کے ری ہیں 
یت اوران کے وں کے ڈ کن کا شکار ہو نے کے زیادداءگا) اس 
کہ جا ہک زی ریشن چوںکوددات می لے "مت ٹھ کم 
خمق۔ہ ےععلو ہوا ےکا گرا میں ڈ رگن دوگنازیارو, 7 
15 ۵ ۲ و ہو و سممع فص 
46 اض ہن می ع کا کا جات جیں۔ ال با پا رف ےکیٹ 1 
بی طرح جن جو ںکون یا سے ذمسدار یا سنھالغا پک ہیںہ رو یل 
کرڈ یپ ریشن می مجطا ہو جاتے ہیں- ٠‏ - 
7چ مض اوت :اامیدکی ڈ یش کا اعت من جال ہے ؛ شا ایک بہ ا کت : 
: : گا ابعنقفت ے 
نب اتا با پکوڈ سیک نآلیماے۔ ۱ 
8- ڈم' بی نکی 1یک اہم وج را صا یگناہدیاا ساس جم ہے ال کا و ے انان پلوم 
اپنے آ پکوذے دارممبراجاہے اور ہروفت اپے آپ پرتقید او ملاع تنا رڑاے۔ 
ڈ ینیشن کان یبآ ہرم رلیٹل احساسل جم کا شکارہوتا ہے۔ ٠‏ 
9۔ خودتری (و10م 301۴) بھی ڈی رش نکی اہم دجورات مس سے ایک ہے۔ ای ینلم 
ہے آ پکومظلو تو رکر لیت ےس چاے؛ اکا بن وس بل راہ اس کے ماتھایا 
نیس جیاکہ ہے پھر دہ اپنےآپ پرتر لکھان ےکنا ہے۔ 


0۔ دورد پر تر ںکھا نا بھی ڈ یریک نکی ام وج بات یی شال ے۔ ڈیپ رشن کا میم : 


اورو ںکو میتی د تا ہے لو ان رضرورت ے تیادہ تر کھاتا ےج ایل 
دوسروں کی مھببموں پ اپآ پکفز دوکر لیے ٹیں۔ ۱ 


1 نا متتو لی واز ھی ڈ یش ن کا باعث ین جاسا ے۔لض فا اہ سے ؟ترا راد ا 
یشنم کر 


مقابلہاورمواز دکرتے ہیں اورڈ شی ںا بہوجاتے ا۔ 
2۔ کک نا کامیاں انا نکو مالپول اور نا ام کرد پچ ہیں جس ے 


ے۔ ۱ 
3۔ مم مم ئن کیائی لیا ںبھی ڈ یش نکا مو جب ہوک میں۔ 


۲ 


۰ ا 
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١ی‏ و بیشن پیر اکری ہیں ەل پارننسن مم دوسری علامات کے 
ب7 چار الا" ِِ یه 
ماک بی برا ہدجات ہے۔ : : 7 
د وی پیش نآ لیا سے جب النالاما اک ند امیس 
ڈاننا [وں ٠‏ : 1 
8 س7۶ دسا رکےدرمیان 82 ك 
مامائی رووا ںو ی می نکا شکار 6و جا نینا۔ 
اک یرتا ىی انا نکو نم دورد جی ے۔ 
۷۵ نے اورتطرا نج۷“ لا : ح2 م 


ہے )۲5۷٣٥۱‏ ھ2 ا 
ٍ‫ وہ شا ضکیات اورشوکوز یک بھی ڈ حرش نکاسیب نی ہے۔ 
8 یر212۳ ج 
و بی ڈی بیشن چیک ری ہے۔ 
۰ راب انا نائنٹرلیش دورکر نے والی ؛خوا بآ ود سو نآ وراور بل پر لیٹرکوکنٹررل 


بھی یشن راٹا راز اے۔ 
۰ پاپ یی وی او ی 
٠‏ رک کے 1 ڈکٹبرفنز کے مطا لق ڈ ی ریش نکی سب سے ب کی وع خاطدسویچی ہیں ء 


]درز فلاسوچیس ڈ یرش نکا با نحث شی ہیں۔ 
(اں) اک وا پملم جو ہ کلاس شس او ل٢٠‏ ہے اگ ر ایک باردو مآ مگیاق دوس چنا شردح] 
ا کردا ےک دہ تاکام طااب م ہے ہیس جا لکوڈ رین میں ا ارد قیٌٰے۔ 
( )او تکوگی فی ایک معا لے میں نا ام ہو جاحا سے سو پٹ ےکنا ےکردہ بھی ہج 
اور ےج یکا مال ی فی بی ہوک ھک سے بعد میڈ ریش نکاشکار ہو جاۓے 
اذا اوک ب کات اط لک ر لے ہیں جوڈی یش نکی وم زتاے۔ 
گل ڈیین کےم می لک بل میس یس اود بی ہی نظ کی ہے۔ 
یکن مم جتلافر دا یکنردریوں اور نمیو ںکو بہت بڑ اکر اورا تی خو بیو ںکوبہ تکھٹا 
ا چماے۔ 
نا ہے ہہ ہے . 
0( انا پآ رگ سو یرتا تا کی ادا خر در 
0 و پا زرل ٰے- : 
کس ا کر چا تج تھا۔ ا اش مکی سوج اساس جم اور 
(ہ۸ ۲۳ 7 تر : 
0/ 7 . گا ے۔ 


غا ریف می یر یئ جار پا لو یس نے کے بات ےکنراسحات 


4 
قِّ سے ہی۔۔٠‏ 


11 


تثرش! 

ے خوفاکب؟ : 

۲ن ۰- 

۱ و ۓری شرہ اور دوخاصورت یڈ لگ ا ںگی۔ا کی اذدواٹی زندگی 
مل نس مین :ایک دن اسے اتک تچ رآیانی جیزاورمرین ہوگیا_ 

ماک کو پوس ڈیٹرے ہو گے ۔ چلدروز بی وج کےاشی رو لکی دع کن میں زی 

ہوگئی۔ بعدازاں و تھے و سےا کے د کی دھ کن اوزیس ا اک 

ہوک رک یی گت ۔گھموں کے پٹھوں مم لھا ادردردہ نے پر ہو جچسوں 

یک ہو جا جاءم میں شدبیددد یسوی ںکرکی سم و لکانتاء یی ے اعضا ر 
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صلی نی ٤‏ دوبی پےگاکسدد ایک نا کا فرد ہے ریصورج ڈر رج 
"ر) حض افراداہیۓ چگددجصرےافراد انا ت کا3 دارگی 4 0 

درا ساس جرم ک ےت ڈ ی ریش ن کا شکار ہو جاتے ہیں _ سے آپ] ۳ 
علات:- ۱ ۳ 2 

ان کے وا کل یفخ ا یل در کر 

نود ہتہآ ہت حم ہو جاتے ہیں :اہم اگ نیل خلا کرایا جا ۓل ٹل ۳ز 
جاۓگا۔ ایک بات ذ جن رد ہ ےکس علائنا فی جلد یکرایا چاے+ 7 الم 
۳ج نر صورت می اع ہل کل او اوات پان ہو اک بیو 
فی طر لے مروف ہیں۔ 7 تسار 
رواّل ےعلان:- 


وٹ 
2 
کا ا 


ارآ میں مت 


جلارے پا سب سے عام علان چیا ہے ہش یڈ یش میس د برع نرہ یز ہوجالی: گل میس پجھیجچٹس جان ےکا شد یرخوفگم و ہوناء خا ل1 
وو ات و گے سر دا میں ماشی ۸ کا ہآ صا ٹکیا ز؟ 3 : 4 
ہیں گر دہ اسبا بش نی ںکرمیں کے ور یو وم پیٹ جانے نیرٹ جا کا ئن کا و بابش 


چھوڑتے می ڈیپریشن دوبارہشرور] ہو چاتا ہے دوسرےان کے ا ےمعتا ٹا 
ری گی دوؤں کے ساتنفسائی علاع شا لکرلیاجا ےق زیادومقی وو 
ود ۱ 
رع ٹل یعلاناً مرک ہوگیا قاگر بل پھرشر یرڑ ںا کے علا نع استا لا 
جار اہے:تا ہم اک کےبھی یئ ونتصا نات ہیں ۔ 
0 
رداق فیا علاع خاصاوفقت طلب ہے ۔ اس کے ساتھ سے 
ناب تک و کر ددرت پڑ ےکی اہ ضرف پنانزم ےعلاع ا ناےے۔ 
ما زی کےذر لے علاع:- [ 
لام اتال میڈ یکل کاي کے ش ٹیا ایا را کےس راک شف ما ۱ 
نے لج سے ڈ یش ن کا کامیاب علا کر ن ےکا رک ہے۔ الام ری ےکوی 
کے علاد وی ق لی آا تتمو اس 1ت ؛ل بذ کر الله تطمئن القلوب و 
ا سک سے دل ینان پاتت ہیں )کاو کات ات اھ اڈات رت کی ا 
۱ ے مپفرضی وگ ٹلگگا' 
(یروڈمرارغر چاویراردوڈ ۱ 


نے زن مکی ہنی اوقات جلا عجہ پچ ےا تار یبھار ہچ شی گت پر 
زنط شردتاکراے جج ہو جا ےگا ء نید پرکی رع اث بوئی :بھی خالآ تا دہ اگل جھ 
ون وف ود مال وت لان کے سات توف ٹیش اضافہ ہو تا گیا۔ بجر 
اد إزارشم ھن ے کے ساتمکھبراہٹ ہو گی زندگی سے دنیی ٹم مکی بے 
انگ بارخ شی کاضیا ہانگ رترام موت کےتقصور ےٹک اقدام سے ازردی۔ 

یب پھآٹھ اون شردا ہوا۔خاونرگھم ہوتا تو ین ف ریش اورنارل ہوتی اکر ناو 
1 کر مم ذ دہ ای قد و شدیوخوزدد ہو ای ہو لکی ون مز ملاک . ات ال 
۱ پا ےٹ دہ جاتے اور از وکن ہو جا و یکہاے د لکادورہ نے والا چاییان 

ا تن بے 

اننابائزم ےکھی خوفر 0070 چیک بنا ٹم کے بار نے میس اس کےشکوک و 
ات دو ےگ اوراے ایاگ اکسایگ اہر کے پاھول ا ےکوئی قصالن نی گا ات 

تا ایا ایک جد اور سای کے جوف اق مدان کے ےم سن اور 
حاادطانکاوفت بہ نک مکرر ا ےہایک ریرج کے مطاق نو تھرالی عطان بر ای 
و سو ےم 


‫َ 


ت نکاس +م 


7 
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سا میں ہسٹری لیے کے بحدفوشی نکو ینا خز مک یا گیا _ وہ سے , 

: ا پل شود ا عو لک ر 
من نضیائی طرتے بات گے ددصرےبششگن کے بجر ٠‏ 
یر نیش میںہ یکا اش یکریدایا کی ام واقات ما سے1 ول 1 1 
چے خلا جب دوالیف ا ےک طالیی نال کک اون جھاے یپ رو . 
کی یکو الا دی :اس کے ساتھذیادلی رک ای جک یر : 
سو را ای اد لک جھ کن بت جذہو نیا ہنی سے بب کے سر 
اس کے ناو رکوفلط لھا کہا ںکاکرداراچھا ای با ھا ٠‏ 7 
بج سے ا کا کن گیا ایک مال کل دواپنے فان کے ماتگاڑ ۷ تم 
کی گاڑی کا اد گیا من اراس کے میا نکوخاصی فی ہم 

ام 6 مور ویر یں ا 
کیائیا مرف پان یشنم وط نم ہوئی۔ شر 

نی بیاریوں شمل سب ے ذیادہ 0 جانےۓے دای ار یتو لٹی (لادنجردے 
رے پا نے وا مرمضو کی ریت ای کا شکاروگی ہے۔ام رک 
افص ٹیش یی با رو بس مر ا 
عاریضوں می گی شیا عدک ال جال ہیں ہیں۔ففضیالی مرمیضوں میس متر فیصداس مر )ور 


ہو ئے ییا۔ 


تن یش اس ا صا کا ہام ہے ججوفر دا :و تنسو ںکرتا ہے جب دوس چا ےک ا ٰ 


کوئی خوشگوار چیز وق ہونے دای ہے۔اکشر مرلیس ان جانے خو فکا شکار ہوتے ہیں ول 
وج ما طور بر معلوم ہولی اھ عم ہوتدہ بہت" تممممول یگکرااس کے متا لے می نوف مت 
زیادہہوتاڑے ۵ ء) ےت یکن٠‏ نے والے اتقان ا اش 
ٹیش نت لی سے اس کے رن و کی ینار تخم ہونےکا میں لق 


ننو لی کی علامات:- 


۶ ول جا فرر پسانیوں 2ف اور ات می گار تا تڑاے۔ اک ٹا لخ و 


ہاو دوس ری آ آل ے ظا ہران بر یانوں اونگرا تک کی معقول وی ہو ۷۰ا ْ 


اق نے نی رکیرایٹ: اضطرا اب اورشم ٹس تاو ایا ج١‏ ے۔اے ؟ بر ان 
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5 لئ | - ہا 4 
کی ما اھ انار جتاے؛٭ہ حم ی ٤ای‏ اہ ە ےب میہمیں 
7 زکااور چھ رھ 
کک . 7 تما کات دا تی زندگ یک بشترحص خوف میں ا ے۔ 
007 ے وا 3 
رہ 1 7 اتا ا ما سے۔ 
بیگ: ‏ س او زم رش ۂ ف۵ : 
2 ےنا : 
فاحج ۳ ں کی دہڑشن ببت تج بو جال ہے۔ ول ذو امو جو ہے مرنیش 


زان بی میں 7 0.٦7]: ١‏ 
7 سے ول کادو رپ یڑ نے والا سے ء لوب تج میں د با اور درو یکرت جا ینہ 


0 گے ایہر یوین ہو جات ےک ٤ا‏ سے و یکا دودرہیٴ ےےلگاے۔ 
کہ ما امت ہشن ہے م ریف یکر دن اوک ر کے چھ اون 
اس جا ا ےالٹا شی ورو:٭ لج ےسرک٢ا‏ لٹرورہ درتاے ٹاھوں پرکنٹرول 


ونے 
رھ سا وو سو کرت ہے 
یا : 


رد 
ض مریضو ںکوابے اردگردکی دی آتٗ ”لا ؛ فی گی اور دصند لی دہند لی مسوں ہوتی سے 


یں دداورنھی ف2د یں ہو ہیں بت کو نگھ اور ای لت ہیں رہم ریش 
ئن انا رو د رکذ ںکر تے ہیں جیسے دوکوئی اورہوں_ 

ان کاحلاع لد نہکیا جا ۓ نے دوسرے مر سے ش اس بر یرم تع دہشت کے دورے 
ان گنا ہیں دہشت نل کک پرشرارکق ہے؛ ایگ ماہ یل دو چاردور ے یڑ جات ما میں 
انگ یددد ےگ ااہواری رے ےپ پ2 و۔ 

رش کا ایک بہت بڑی تیراو بے جا خوفول (٭3[ا۶۱۰) کاشگار ہو جالی سے امم 
بھی ت پر ےک رہش ےکا پہلاشد دو ہکہاں ڑا مر زا کے 
بس ام جانے ےکبراج سی اوج ؛م ںگاڑی: از زار ۳ کک لہ 


2 ایا کاطوات سے بے ا خولو ںک تد ھی اتی ے! م رئیش ایک سو 


ك وف ڈو ےورے یں 
اکا مودت مم میضو ںکی بد تیراو ٹڈ ی یکن پااشححلا لکانشکار ہو جائی ے :جن 


/ 


4‫ 
'۔ قوجوویہےتینے۔ 


ٌ :. 215 
214و 
وی ایدو ںکرتے ںان مریشو میں : 
سن ام پیا جج ہے۔الے می ہر کا فا بد ےج سکمولی پان من ۷.- ا گال ا ام نقصانہدجاے۔ 
:- انی ےی برا نک آگھوں سے بے ایا رآ نسو یھ گت ۷ی کا جو ر :اتد یہہ واثعات جر لاشخور مِں یشبروہ بہوتے 
اے پک ہکا نان کے جو ںکاکیابےگا۔ کت 7 نب 
ڑم یضو کی نیٹیشی متا ہو جالی ہے۔ڈ را نے خوابو کی بے ھٴ٭. 2 - 
ےچ جز و دع یس ہوتے بک کن کی اھک و ٹچ فی سک تے 7 0۸۳۳۴ ا جوبات . مض ھا ترائیڑنمدودکیکارکر دک مل اضا یریب 
و ای ام ریخو ںیھ وک گی یو شی بی مہ ۱ ارک )زم کااضاگا۔ 
ان کا دزن بڑھ جانا سے :پت خوف اود ب ےی رن ین 5 . 
نٹ ےلنض مریضو ںکودلی فاندہ ہوا ےگر بعداز ا اس ٦‏ 2 ۱ 
ور وس کم 0 ہیں اگ 9 ین کے دطر لیت زیاد مروف ہیں۔ 
نٹویی کی وج بات:۔ وویت عطاع:- 
' رض مرش یش کی تی دجو بات وق ہیں دان ٹل سے دا ”رورغ لی ہس یک مس بیطر یق علان زیادہ اتال ہر ہا ہے ا7 یا لیے شس بیار کی وج بات 
1 لعلقات: وا زار کے با ۓے کو نآ وراددیات سے اٹل دیادیا جاجا ےج کا تی ہوتا ےک مو 
ر شے رارول اوردوہ ست اضاب کےسا تح ھنعلقات میں خرا ی۔ ای کرد دج دہ ےگ یندا کاادوجات اررائش 
0 ك۷٢‏ ہیل ان اددیات کے ہت سح اقصا نا تھی ہیں _ 
مکی لال لان 
مار 7 ٤‏ ناک ار : 2 707 اے۔ ّ 
اسیج کے صن اھ گ من لکی وم مو م۷ر کےا ےت مک دی اتا سے ریف لکی سوج برل جانی 
3و کے سال ایال یقاے علا خاصادقت لے ہیں جیکہ برای [فی عطا زرل پیا زم میس 
: ٹا افو یی کارکر دک یہ ونافیان و رکتا وا پا 2 اے۔ 
یل وا نہ ا اود ےکیا جا ۓ؟ 


خوا ین میں جس ما ی بد شایاں دوقما- 
5۔ بڑھا ےکا وف 
5 
6۔ 8 گھرلوسال۔ 
7 طازت کے ی۳۴3 0 دبا کی وٹ ما زمر ۶ ان جح کے مطا یت 


ان مرو 


۱ ا چو ےکر لا گے نف نکی مدد سے انی مو یتش فی لآ پ نودی 
٠‏ : نکی ردے؟ پ لاشو یکم نہہوقوفو ری طور کسی ماب رفضیات ےراب 
7 اوت شی یارکی جڑ پر تی اور لاجم زیادووقتگتا ےکارآھ 


۔‫ 


وم 


بات 6 1 
نا ریسا پک اخط اک تما یر یکا شگارئیل ینار یآپ گ 


یں ارڈ 


جع گید 
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ذ ہک نکی پیذاوار ےج ںکاعلاعخ مو جود ہےادرز یاد یشک بھی نہیں 
2 رزم زندگی سے طف اندوز ہوں؛ بوسرت مرآرمیوں می کے _ 
ررستوں کے اتکھت کے لے ا ہلل جاپئے۔ شا پچ ککر بجر ےو 


2 0-234 روزمروزن مگ یفزیادہ ےزیادہ لا جائے۔ ا 


3۔ سی دومت اع سے اف مسا ل پک لک رگ یں 
ناڑا تل تا کر نے دوست سے مد دی ےکی ۔ 
4 روزا کی نکوٹی ورزگی جیث ‏ سسالی سٹو می شکنشرو لکر ن کا یں پا 
ےک نید رکیل لا سوا ری کی مکی یں ےگ تد 


رن 


ا ےئیک برلر 


دن مکی باراپے مم مکو یکن ایئے ۔کم اکم دو بارضرود ایا یئ اس ے ا 
ے۔ کی نج 


مرج ذ پل 2 اکیب پش ل/ یی۔ ۱ 

1۔ رون ہو نے کے لیے روز انشیں منریںیہنف کییے۔ 

2ای پرسکون ملا سے جہا ںآ پکش کے دورا نکوئی ڈ شرب ںٗ ان 

3ھ ہےکہد کی مع مک ریس :اندعھ ربھی منا سب ر ہےگا۔ 

آرامگردوکری پر شی یااستر یر لیٹ جا ے سگردن کے ےکی یئ اک نکی تے برا 
ہوا لک ضرورتہیلں_ 

5 کپٹڑےڈ ےکر مز اوراورکن نیکٹف لیتتزاجار لیے ۔ 

8 کون ہونے ے نے چھے ال ڑائئۓ :اس کے لیے پاددگی پادکی مند رجہ ڈگ ام 
007 0ں 

ایک گیا سے :ند سے اورطت کییے مخت پھ راک دم ڈعلی چو دجن اب 
گگاکے اتکی میامل یییے۔ ۶۸ 

2. من بد یئ دا تک سے مج سے ۔ 33ے و و ا 
رک اور یہ 

پش یدام کے ےک رف و6 ےلم بے پچ زمرائی جات مھا ڑھ 
مود سے ۱ مخ 

4ای ارت سے ند یتو سے د ہایس اب ڈعیلی بچھوڑد چا یکنا لے 

چا راو ردان وتوں مس 72 بی س 


ہے و رر یڈ سے -ھ 
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ہیک وت کے جا جییا۔ 


7 یں فا کو ریلیاس اور بسکون ہد نے د تھے ۔ ایک موگر مر 09 

ون ار مو یئے:اسے اپ نم کےسادرے پو لکونر مکرنے د ہیجے۔ 
آر* راوت 
ق یں کردا تے:منیگردن اورک رکا تا خرم ہو نے ذ یئ ۔ 

2 گو ےکا اشن اٹ یآگھوں کے سان چچندارچ کے فا لے پر رکیے۔ساری 

و ا ا ار اھ ہآ ہہ ین کو جا ےگا ۔آکھموں کے 

3 وی ہت چا میں گے :ساس بھاری ہوگی ؛بچھرساراصحم برسون ہوگا,ہککھیں 

گی اود ات یئ چلا جا ےا٠‏ دونوں پاتبیبلد ٹس لڑکا ئ٠‏ ہس کی صورت میں 
پ مس اباگوں کےاد پر رک مج ۔ : 

و ملس ناک سے یی اور مضہ سے تچ وی ؛ ہ ساس کے سا تج کی ۹ یسل نع 
گی ماں۔3۔ بر ساں۔4..-۔۔۔10۔ بہت پہسکونں۔ 

1 اب بہت اب کون کا ور ,اپ ےآ پکوہپال نے جایے ۔اس ماحو لکیخوشبو 
یکیو یج اس جلاچائند یمام کے ۱ 

و میں سے پل دس سے ال فی سن ادرایک پ ھی ںگمل طور یر 


پاپ لام وف ھی انا پک قیو از مال ے میٹ بے ااغفز 


چ 
5 
۵ 
۲٢‏ 
کچ 
٣‏ 
تک 
نے 
کا 


حه 


نے اۓ 1ے ات 0 ٍ 
وو پا کی سیکلیا ہے کا مر مہ چم اردوڈائسٹ شار ہی 


ھپ رم 7 7 ناد 120ج زاؤ راع سر تی ے1 ای 
صے و ہو بی ہے ٠ٌ‏ نے پت 3 ین 
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)1ء و۴) 


گی سم یو سی و 

منید ے بش کے؟ فرمش پا ا راپنا لم کییےخداک ال وکرم ۰7 

ز ادا سے زیادو رکون اود پت ہوتا جار ہا ہوں ۔ !لن شی نین بارش سر پور 

تی کسو ںکری ہش بے او جک 
0 خْو وب ن لوکصرف الشکی یاد(ذکر جا سے دلو ںکوسکول نع تعیب ہوح 

ہہ ما کے علاد روڈات از ض فگنیقرآن بیرزی رر ان 

نیز راز کے بعد ایک سو باد یاالشہادحان *یار مک یج بے او رٹ 

دجام گنا اي ع 

(اردرڈ اکٹ ا7روووں 
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ںویک سے بچاجے 
1 ط تی نکی ری یں :۔ 
ہی 


زس پیل رمنائیوں اورلطا ذو کا صا رقوت باضرہپہ ےءذراچند 
وو ری 1ک ے ویک ے ایک جیا فرد کے لیے اس دیا 
٭ گوارے۔ سآکھوں کے اغیرانسالی ز دگی ایک لامددداندمیرے کے وا 
دہ ہمارا ییحی سے بادجود یم ال ای تکو اس ۔ ہے دردی سے 


لا یی کو 
یمم و نآ کل بچو کوٹ عمرجی می ینک نک چائی ہے٠‏ ہبی 


شر و پر یا حات 


وش ابع وکنا 
- ا میں زار ےکا توانر 


لذمدادگ: ۔ 

۹ گرم رنیم ڑ ےک جات" 7 ا 

ا اپ گردان می زپرکی ہو یکتاب پر کان ےکی اجازت ندے۔ 

ےک وب تاب بداو کاب اور ج ےکآ عون کے ورمیان فاص 7 
00 

1 بب پچ پڑحھد ہق امیا نکر ب ےک شی چے کے رکےاویہ سے یا اتی جانب ےآ 


ا اے۔ 


۱ ۹ کر ےکپ ےدران و ےو تے ےو ے یں ند 


رسکی آراما رتا زگی لے۔ 

رک ڑھد هر تاب پیڑے ظا سیا آکھوں پر 

وی چنعمیاد ۓ رای ررش اک صورت میں وعو بپکتاب پر ور ہو پے ھی 
ات ند کیون یم کی چیک بھی کھوں پاڈانمازہوی ے۔ 

دا دیو ہو ںای تزر شی یا عو ۔ جب کی کر 


7 


لاتے۔ 


:. 7 


ہو سی سس سی آگھول بی رن پر 


ون کی آگھوں یا دودر شن یا وو پک ینک وغیر 
اجاز تہ ےکپ نول رشان سے 
. ا مدگی سے ےکی آگموںکامامندکر وی ر ہے۔ 
1- جا ڈیر یا وا کی پڑ ھا جازت ددےکوں کر ہے 7> 
42 جو ںکیجھو لے مس پڑ مک اجازت شدے۔ 
3۔ جب چتےگوسیر کے لیے باہر نے جانتے او ان گان + سپٹ ےو 7 
نوز خی جانا بک ہا سرت پس.- 
4 المینا نکر ےکپ ہدز دشام!بنی 1ی ںٹھٹرے پائی ےبھوے_ 
15 ےزین می ذال مفائ کہ تا کر ےکی گھو کیا یں .- 
لیے بہت ضر درا ہے۔ سیت 
6۔ خال ر کہ پیردوسرو ںکارو مال یا تولہاستعمال : 08027 
7۔ گنی ھی کنرے پاتھوں سےمت لیے رے۔ 
48 حون ۓ پوشا رز یراشم لا نے کا بات تق ہیں ککھیاںںمو اگ رےاڑے! 
انڑےە تی ہیں :گھراورکوڑ ے کےڈ بےکوصاف دکھنا چا بے ۔ 
9۔ اکر ےکی آ پنکھفوں جو کردا چو کھی یڑ جا ےا سےا یآ 1نی مت لد یکز 
۱ آگھوں سے3 دی ایل ک ران کزشال ےا :لور ت وگازا نابز ےآ اکھوںک ہل 
سے صاف گر ے اکرش کے پاوجوڑکردالھید کلت ڈ یکو وکھائۓ ۔ 


20۔- جےکیآنگھوں مب یکوئی دوامت ڈالیے ج بت ککوئی میڈ کٹا ےو بد پوت ' 


71۔ خی کن و کیا آ وکا آب رش نکر نکی اجاز ت شدے۔ 
22۔ مت ڈاکنڑے موا کروائۓ ایر جچے 7بر مس 


ند سے کے ہجاے نقصاان بچچالی ے۔ چا 0 بب سس ٰ 
میک خرورت ہولی ہے۔ ۰ 
سال یچین 


, 3 انرعا 0) ہوا ہے: این لیے ضرودی ےکچ کی شاد ے 
: سے شور نکر بت 


یی 
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| یقت شکردرےک اگل کے چیہ و ماہ کے ووراائ ات ا 
یہ ٠وس‏ یں پوا ا کے کی یع مت 2 


باوج 
٠۰‏ 


یت سی چیاسا“ 
7 وکیا وکا اچم ہوک دہخددشادگی سے پیل یت رت لے نک 


پا ن کے ینا 

اتا 

جرای۔ یں پھیتگا نع ہوا ی٣‏ ئا کرک وق تگڑ ر نے کے سا جح سا تج 1ی نیک 
2 مر میں سی یس کر چا ےکیدک ایی وڈ اکٹڑ لابو ر ریا 


7 37 سک وف کی ھ کے ےک یآ گھوں می کوک ای علاصت پیدا ہد 
ضس مھ میں کال موتا پوا ہوستا ےار ری 2 بہت سے رنگک 
یس امت ہق اداد اہے۔ 
آ مگزنہ ےک رصرف بوڑ ھھے لوگ ںکوموتیا ہوتا ہے ایک بی شی ےق تین 
ان 
مز اکا شکارم ہے۔ 


ےآغب؟ یٹم وا ا طاضروری ےکی و 


کے شورولیتاجا ہے۔ 
7 ہر ےہک ہوجاےتذفو راڈ کودکھیا ۓےکیونل ال سےبھی پچراندھاہوسکتا ہے ۔ 


0 ٹس وگ ارتا ےاگرووال لکوبہتتتر جب ےکھورتا وھ لیناجا ےکسا لک 
زبلنظرگزوںوری ے۔ 
ال ای ذکر ےک ےک افش با زکی ےکوی مقصالن نہ پیج _ 
4 جو شا اق . کان ونیردے تگھلذرے۔ 
لڈ اجخام)کر ےکر ۓےکومنا سب نذر اٹ ۔ال نکوونامسکن ا ےگ لیو ا ائکشن؟ لیضورت 
دنا پا ےکونگ ا لک ک1 گھو کی یاروںکا جب ٹے۔ : 
‌ ایشا ےت بن حول م کرک جا ند 


۱ تلذ رداری:_ 
اچ ہل نا گول کےڈ اک وا صورت می پشروراطلا رد :جب بے ٦‏ 


لے س ےکوی بی ظا ہرہو۔ 
تت- کو ك رن عاریں زار 


سے وہ اندھاگگی ہو سکم ہے لہا 


زم اذ یید: مسرین 
بی یح عم مت ری بے 


0ء" 


تک قمج_ے_۔۔_ 
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7 کر س کی یھھیں ددشنی کے لیے ھہت ذیادو صا ہوں_ 
3 7 کان مر نے یضام ںای 
72 ار برفصیلا ہوادر ہے نے یں دشوار یکر ے_ 
5 ۸ رک ژ میں رکز تاہودکیش جھپکاےباتوی پڑ واے_ 
6۔ ار ووری بک دک ھن کے ےسک کات ا اکر رر 


کے گے ہکھوںکسیڑتا کو۔ ا ؤ 1 
7 ارہ نز دکھای نہد مس یادھندینظار1٦‏ نے یادودودکھائی ر سن ےکی شا 7 
8۔ کر وقریب ےد یھن کےکاموں کے بعد گھوں میں جک دی 
نے ا زور 
اتاد کے لے اعیاط:۔ 
1 آ سا لکی تک نٹ وفراباتے چو ںکوقریب سے د یک ےکا کا ڈیادہ 
سورس جن یس سی )زی 007 ےےل 
2 اریے جےکواسکول میں دانملی د ینا چا بے شس کی1 آھردرے از 11 
ےن ےن جوتاےے۔ گ کورتم 


0 
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ما ا 


از یت ناک امرائ ست جات دا نے مل خجرت 


ا رے میں پند دہ خالا تآتے ہیں خالات 
سس 7 ٠‏ یں پش ےو دن سے خار 2 یں ہو 022۵ 
سے ا 1 یس جموڑ تے ء کچ ریما ا ضا کیا ؟ ہوا ہے بس کی وج تشد یر بے 
ری گا 8 ےراپ ےآ پٹ مکراوں بی بی خیاگ يک رٹل دا ہاسلام ست 
1 ھی رن سےمتلہ و تھا۔ اہو نے وگ یک ائطرں انان اسلام 
وی" تی انہوں ن ےگل بڑھواکرددپار وس لما نکیا ۔ااسی سے چند 
ا سر کا دی خا لگ شاسلام ےغارت × چا ہول۔ 
فی نے ور وس کےیویل اکا خلاصہ ہے وو ورام وسو سے ید مکی جار 

س اری می نا متقول بے ہو دواد لیف دو خیالات ولفسورا تفر کے ڈ کن پر 

2 جا لوا صور میس زع سے نمار یں ہو تے اش راوتا تاے امج یطررا 
ا می 7 یی رارادی ہوتے میں با وانچائ ینس کے او جود 
ہے اما ری کرای ران سس ےئ خالا ت اورورا 7 
بے جار مر دوک توقول ‏ ذیادہ پا مال ےج 

بے رک لو ںکوابسے خیالا ت؟ تے می ران میںغخرت یں ہوک اورتہے کے 
آۓں‌اودا نکا رورا ےی“ شی اك ہوا سے جک بارل ای صوزت شی بہخیالا ت بہت رت سے 
وت ٹب خوشکوار ہگن نے اورنکلیف دو ہو تے ہیں لا ایک اٹھاروساللڑل 
کال جب بی مرہیاںاتلی ےل اےخا لآ نت ےکمدہ ما کودجگاد ےد ےا کگوزت 
تا حکد اپ ماونرکوز پر ےدے۔ 


ہپس سٹری:۔ 
لیف دکی یآ لق نا ا در تھا ا ےلم بین دآکی اس نے ہیوک ےش مکاذگ 
5 مس کہا بت اکچ خ سے طلا یکا فلا ںگانا رت اسچھا سے ۔طاا لی یرون 
نف کا لکی ے لا یکالفظد ال ن ےکئی ہار جرایا ۔ اس دوران اج تک اس تما 
جس ےی طااقی' کالفظ د برای ذاات 


کے ہے 
2ج 
جج 
ہم سا 
و 
7 
٠‏ 
ت1ر 
>٭ 
ک4 
2 


طلاق با 224 25 
دن نے و یں وم : ٠‏ 
اکا ا اون کک سن ۱ 0 ,11127 
جا ئن اش فی کے کے ۱ ا کن اخ یولیںر اي مس ہو سو پو سس 
1٣ ۴‏ ا ا 0 کا رات گاج یں بن تی ہیں .اکر چا میم ریو لک تعداحرود ے۔ 
شر یس وی انس لیفک کی وی الایا/, کر پر 0 اراں گا ۷ تس ُٰ 
00 0000 ام ٤۔0‏ داا؟ 7 
شر و ی۸ 7 


مھ تی ہے۔اب اس خیالل مج ۶ از ۲ ۵ 
ےاج ناک بل تم 7 کوک پھر دوش ر کے یں 0سز : 0 
و تی کل ہوک تی ریو ُ 14 کر ت٠‏ ال 0 تق زار مر رف بں: ای ددااٗںل ے عا بج دسا 
نشیا ی نے میں سام رفا ۳ سا کک را نے کے ووط ری ا مرن 
کک را نےکویت بت لگرویاء 2 ۰ تمس ہے خی یس ای ي۸ : ۔ے 
. وی یاءان سب چجھپچھوڑ جاک 00 لٹ .0002 غخنپھیں ہی کردا ری ری ۃخاصاکاصاب ے ۔ادویا کا 
پڑاء پاکتتان کے شیا ایا اوک نا پا م مان بیاۓ مر یلاک ایل یکا ماب وت بھ راگ را رخ عل" 
لوء ۔ کا یا اک دوران !ران مض سک سے داں ث سک حا ج نا امشکل اورطو یں ہے تا ما علا جح جل د۸ 
لیف زیاد ا ہو یی ےر رخاوا کل کس لو ا ا ا 
ایارک یکن یصورتش ہیں " 2ز ےج نیس ےہ نکی بد سےسممول فوحیت کے مت کو پ خودح یل 
ك -718 فصدم یش گول شہا ے۷ 7 07 ب6 م7 
یڑ ئے ہیر لپ - 
کا ای طرح کر و سو موی یں و زی زہن میں؟ ےت فو را ہی اپ اک : مقول خیالی ال 
جا کھآیا ال نے ددواز ٤ہن‏ کیا ے؟ اک نو جار 7 کے 2227 1+ بب گا نب جج مر نا نکر ےگا ضمردرت یڑ نے بے بار با رکیںی- 
پر ا ینافضوکرۓ ہےر : 1 کو یححیقت ا ہے ہو.ں ۔ 7 

ار ارد ےنگ دعوتار جتاء پل ریھی ا سکیس یکم ہوئی۔ سار دم کے وقت ایی مقر کن کے ل ےکی رکون مہ جیقہ جا میں جہاںکوٹ یآ پک 
ج.....34 نید ریس کے ذہنوں مس خیالات کا ایک شم پر .یل کے یڑ لا مچوڈ دی اور کک کے لیے اپے امتول خلا ت کاخ 

292.2 سس سی سے ر0 ای صا سد رکیعت ای ۔ا گے دن شا مکوای وتح 
الا ت وا مکل کے جھائے سےہوتے ہیں ایک ما ور کے ا ا مکی یں راک می خیال بوقواے بر با رت جا ہیں ۔ ا دن شا وا وت 
اکر پیا ہواقو دو ا یم کے بےکھرسے چلا جا ےگا پگ اکر کی 7 بک نذا تکو ڑھیس اوراگھے دن پک رجلاد یی ۔ نع یکر تے جا یں ی(دخالات 
دہ بے چشن :جا ی ے۔ ٦‏ و شم ہو جانمیی مےعموپ دوہختوں میں خیالا تح ہد تے ہیں دن کے وقت جب تھی 
اس مم فردشدیدخوائنل سپ رتا کرد ہک :امو ل کم کر ے۴ راکآ نبلاتآنیی :اپ نےآپ ےکی ںکمان کے بارے می اب یں سو چو ںگا۔ نکش کو 
خیالآ تا ہےکمدوددشنا یک ددات اہین منہ پراظ یگ لے۔ قزر وھ می سوو ںگاءبچھراپ ےآ پک یکا (اگ رہ کے ند یر٥‏ می ش مروف 
...26 فیصدم یو ںکوخوف ہوا ےکہان ےگوئی الیم کت س رذ دنا جاے ہہ کرش یریت اگر چپھینشکل ےر بے عدکامیاب ے۔ ۱ 
سے اسے شر مندکی اٹھانی بڑے۔ ایک نیچ رکوخوفد ہنا ےکی دہکلا ما کا (بروفسرشرارشدچاوی) 


1س ودگ یکا ذکر کرد ے عالاکلووای نٹ ل/ن چاہتاتا۔ 

و ےکی دجوبات:۔ ۱ 0 ٠‏ 

بی جا ریئا جم او رگزاہ کےا ضا سی وی ے پداہل سے اف ۱ ۰٦‏ ۲ 
پداکنتا ےینس ماہ رین کا ال ہ ےک اورک نی اس کا سب اح ۳ 

کے ماہررین کے مطاٰی ا سکی بی وآ موزش ہے بش اوقات ؟م ا 


ماد ت گے ما“ 


۱ 
2 
ھ8 اچ چم کے تخت کت تحت 


دنیاکی ترت گی اددیات! 
مرا قلب کے لی دو یتر ے؟ 


226 
1 


پپاس بر پل لی نک ددیافت نے علائع ھا کے ممیران میں : 


یڈسلین نے لاکھوں لا علاع مریشو کی جائیل با ہیں اوراس کے ایر 


بر افوں کا سلسلہ تچل کا جن کے جادوئی ارات نے بل شی ہیں ہے لع 


قراردیدئی۔ان تیر ت اگیز اددیات نے معن کے لے ام رات سکوز یر 


اورا نکا کاصیاب علا کھھ نے کےا جا دی ےہ دوسرک جانب مرلضو ںلگوزن ے 
‌> ا مار 


صرعتعلاع کےےمواشن فراہھم کے ۔ 


پردوامفیدائر ات کے ساتھ پھز فیا شراتبھی تی سےءڑ اکٹراور ریچ دوفو کر 
ارات سے ہنی وافف ہوں لو ار یکا عا ہت رطور کیا جاستا ہے۔ انس مفعد مم 
مضا ین کا یسا سلیشرد کیا جار اے ڑل سے دورجد دکی تبرت انیٹ ارویا مدان گار 


کا قاورشت او نی پپلوؤ ںکامعضمل تار فکرایاجا ےگا اورو ایا فی س بھی ج نمس ما 


می گی وو این خ یئ کے لے خط راف جات چضنق ہے اوران کے استدا لکاجط لا ِ 


ہے ہی تا یں امرات نپ ہے تلق رت انی رادویا تکاڈکرکیاجار اے۔ 
مم ایک اہےے دورش دور سے ہیں جب پرطرف ام رات فک بک دبا پیل ہوک ے۰ل 


برسا لکنفسر:ٹھ لیک عادات : جراشھی چیار یں اور مر اسباب سے ات لو کنیا رن 


جن رف دل کےامرائش ےم رجات ہیں۔ سس 

یب بات یہ ہےکہ یہ زادگ ہمارے گی زان مھ پر انت کی کا 

ین مقیقت بب رعال 7 ےک انیسو مس صدیی ئل کے دور ےکا اس 

/ تھ۔ اور 1910 یس می مرح ایک زند 11 دہی می دلی کے مرک پت سڈ 

عالب ہےکیصرف اع ریم جرسا لآ ٹلا انان ول کے دددرے ے7 و وڈ 
لام یہ چتالوں می دال ہو تے ہیں اوران کے علا یر سالا ند سا شاب 


ٴ۶ 


6 ہیں۔ 1 ۱ ص۱ 
النا جھیاتک اعدادوشار کے پاوجودآ رم کا ڈاکٹر الیںکں لہ ول 


اب 
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ےیل ور عکوین را بگ یکی رف ڑھد ھی ہے۔ 1960ء کے 


رق مم شرع موا تمس ےآ ری ہے۔ صو رتا لک اس بپپترىی می ان 
پ2 ص۷۔ 7 و و 5 
0 پا ہے جودور واقل بک روک تام اور بلند فا رخو نکوک کر نے کے 
۸ او ںکا جا سی“ مک 

رےعاہے 


ا بی اوران کے اسبا بکامہت ور رکتا سے گرا سے ریادو اہم 
ا کے جہ میں سی تحددفودر بات شدہوادویا تآ گن ہیںا شک نک بجگرم ا 
سس عق ,اکر تخل میں ایک نی دل مارک ن ےکی خج ریش رنیوں کے 
ص و ای یقت ىہ س ےک دواسای ینتا ماخوگی سخ دونے والی تال کی 
و شا ہوا ی کو تھی ہے 7 : 

.سال ززاروں لوکو ںکی جا میں بای اد ھی ہیں اور ول م لیو کے عالا ت 
بد ےم میا یا رسصسل تی ہوردی ہے لا ادوات تی وھ دلی کے 
ََ ےک ران دانےمرلیضوں کے عطاج می ٹا بلک 'ادویات نے ایک الا بب من اکن 
لی ٹا جن مال م اب ا نکی ہل لتق بات ککیا ارتا ہ کیو نکہان سے 
زم رک ارات چیداکر نے دالی ادویات ابا ہوچگی ہیں ۔ 

الا تا اک اددیات رز 0 1 ےک دور ول بکومم یغوں ےاپتال 
جے سے پل یف مک دیاجاۓے ۔ امیدکی جالی ےک یعنقر جب خطر ا کور ونرکی باکی بای 
یش نکی ضردرتنجیں ر ےکی اورلوگوں مس جم جانے دا کےتون کے لوکھڑر ےگجئض 
ادبات ےگاکرٹخم سے اعلیں گھے؛ اس کے سا بی دل کے وور ان وج سے پرا ہہ نے 
سد و گا اور ای مریخشل زوماد وو لی زع یں دائچن یآ 
اما ار 

الب کے جوالے سے ادا کی دنیایش ہو نے والی اس خی عمولی تی کا از لن 
پگ اسب ہوک ایکفظرزل اوردوران خون کے نام یڈ لی جا ےکہیہکیا کا رتا 


ۓ‌ 
سر ےاراے۔ 


لئ لدع اور با تکا مرگڑ خیا لکیا چان تھاء رج بھی خوگی او رحبت کے 
سا ا کو ان کارڈ سے جاتے یی ینگ بات کہ و با ۶ 


007 لم ا کاول پیل میں وت ای وہای 


یت 


ٰ مسر سار سے ہیٹڑٹ جاتاےء ہد ینس اس رویا نک تسورکوی اق 
0 72 


سم 7 َ‫ گی ہے 
ایک ھپ ےہ جکار کل پچ پک طرح فخون وضع رش زیکرش 


ہجحم۔-یےذہ٥ہ‎ 


28 یی 229 


ل اتی ساخت کےلحاظ ص08 یو 


کتا نرشھی کے باب جساع تکا بی دل خو نکو 
ے۔ شی کے با جمامتکاسیدل خوانک پپ یں یس ست ِ یک سن 
سن اص۷ لکر کے نون ددبارودل میںئح ہوا سی رمیا اکا“ ٠‏ رھ تا ہے ا کا مطلب ہواکہ ایک سال پور ےکم می خون با نے 
پپکرد یا ے :کشم کے لمات کک تاذ ہ1 سجصئن اورو مکی کے 0" 02 ران رر ہیں داوس رجہ دھ تا ہے۔ بر دع کن پہنت جا یو تصرف ہوئی ے 

: ےم .سر سےکھ لے مس ہوٹی سے۔دل کے اس بر مق تکا مکاانداز وکر نے کے 


میں ۳ رو ا ۲ 
یھ اوھ لیے اوردیکھیآ پ اد یکا مک کت میں :جلد ہیآ پکا تھ 
7۸ دراص٦ل‏ اس با تکااشمادہ ےکہ باذ و کےعحعضلات ےزیاد وکاملیا 


باظ ےر دح اود جذ با تکوئکزد نے سے( یادہ اہم ہے ۔ 

دلپپ بات یہ ےک د لکوز و اود جذ با تکا مرلزۃ ں۔ 
اضف سان ےک ۴اش وی انلانے 
اسر ےکاخ رر اوھ خا ہتسار کاو اک 
نے مل ملا ےک اد ات ہفاضا جوم و کروی کی کیاکی ری ۱ 
یں :ایک مطاع نے ماب تکرد یا ےکسمردوں جن اس وقت دل کے چ4 را واج 

. 0070+ مہ.ٹے- 
زرہو وہ سو سض لک کک لم 
مت بے میں خوگوارازدداجی تعلقات د لکوا ھی حالت مل رھ کے لے بعد دن 
ہے ہیں۔ 

ولک کام بتھ نے کے بعد دوران خو نکا ا قی نظ مگ ی بھی کوئی مکل کا اوس ای 
اورور بی یی درائسل پاچ کا ایک ایسا جال ہیں جھ پور ےنم شس پھیلا ہوا ے تا کیا تن لاج 
خون پور ےکم کے فاماتکک پنچنار ےکن ذ داقر جب سے دیکھا جاے فو کن پان لیم : 
در یروں شل السے والوم جور ہیں جوخو نکو وایی ںتیں؟ نے دی شر افو لک شزاخت مل 
معضدات ا طرئ شال حۓےکرد لکی دھزکن کے سا ھ براہردوں کے انداز یل ےا کر 
ہی ںکخو نآ سر 00 لے۔ اس رع ید لکی براوراست مددکر تے ما۔ 

۵ه کے پر ضوکی طرع خودو لکوگھی خو نکی ضرورت ہو لی سے کو نکی آٹری و لکن 
پچانے کاکا کرت ہیں ۔ بیدل ےئگ لکر سان کی طرح ول کے چاروںطرف ہا انا 
ا نکی حدد ےد لک ہر حز کن ےہا تد لکوگآ ین مج زوخون مس آ جار تاے۔ 


دل چاریوں ہوجاے؟ پز کٹا 
اب؟ ان سوالا تک عائزہ ےک و لا دود ہکیوں پڑتا ے٠‏ اک .2 
ہے؟ انا ابو ر کاخ رخ کیوں ہونا ے؟ اور نی حر ت انی اددیات انا 
کا کر ےاوراش دکھالی ہیں؟ کنا 
دلکاددروال وقت پا ےجب سی ایک یادوسری وج سےدل اٹاک مر درست ۳ 


ادا 
کا کا سج ای َ َ 
اض سآ ن مرروولفوں ے دخ ھکار تا ہے ال ےیےکوررک ی1 رٹر یز کے ر ار 


نی لے ز خو نکی ف رای تیخرری‌ے۔ 


با ناکیاے؟ 

ل بیز دجو وک بء4 ہل کنابندہوکما ہے ہکن عام ور برا کی وبضردرت کے 
ای سجن ماماز وخون نہ لزا ے مکل یہ ےکم دوخرگ یآ رٹ یز بذ ات خودای کگرور راب 
:رات باریک ہیں اود ات ش لکھائی ہی ںکیکئی وج کی ہناء ران ش لآ سا ٰی ےرکاورٹ 
آہانےکارقالن مو جودر ہتا ےہ جب د لکوخون شہ لے ء اور ہر ہے اس کے سات ھ1 سن بھی 
فوجاۓۃ آپ سے شی درس و لک تے ہیں ۔ ہلل دیماعی جوآب نے تھے ہوۓ از 
ار انھر مل" سو کی تھا ول میں اش وا نے۱ کی درد اض ا'' کت یں ۱ ۱ 
الکاریر:۔ 

۱ ار نے ورک لے سے جب آ پک دک گا کک رپ اےآرا مد ے کت 
۶ ا کے ا رود لآ پکدارےپخ ر ٹیس ار کرت ےکردوائیرقاری 7 
8 یو نی لات سے ہے کہ پور ںیمہ :از وخو نک گر رش مک یآ 
2 دا رٹ ال کک مات ری شرور ہو انی میں :لی جلد ہز ردرنگ 
7 اك او او گی رو دردہدا کو خون لیے ےکزدر یکا شمد یداضاس پر 

لک کے بجھ بےدوگی راو ٹ اگ رشد ید ہو آخرد لکی رگن ال رک چا 


مار 
خرن مدموت دن مومال ے۔ 


ئا ریس 


4 
ر99 


رہ یی کہ حر شی بن و جد و یڈ 


۹ 


۵6" من ہے۔ 
7 ۹ یی 


کین 


جم 
7٦‏ ا( 57: 00000 0:-10۷۰11ء بسسسہسہ روہ 


ےک 


ا ما چو سے موہ وو و ود ور دہ 
0 ار 2 


00۳۱ 


یت.۔-۔ 


ےھ ےھ 


1 بلڈریرا۔ : و 
پا زٹارخون( اتی بل ریش ر) ول د لک ای پک نان کی 
و یس ما طو جار ویج ۔ ید لک دزن ےکوی ا اھ 
خی مقار بضرورت اور جال کفنات کےلیاظے اپ ےآ پ کوٹ اق . : 


اس طرع خون کے دبا کوک مو لک اپ بوقرار رھ ام یدک رکز 07 
بی ساب جے نی تا نہ درافت ہرذ نگ اور لاز] شرناو اک ٍ 
:٣ز‏ ہج ہیں ,رف رفا نگ لی کک ہو جاکی ہے؛ چنامچ بد لے عالات کل کر 
9 و ہے ا لکیغی تکرشر ا !اضمبیی' 


کی رہز ۲٥۹[5(‏ "ا )۵۲۰٥۲[٥٢‏ ت٠ت‏ ہیں۔ 
7ی بکپ"۰۹آ" 
ٹریاوں کی کر ا نک گی بھی دوران خون شس رکا ٹ کا اہم سبب ہے۔ نون 
موجوبضرورت سے زیادہ گے باد ےج ریافد ںکی انددوی دلوارول پہ ھن شر درم جاۓ بل, 
ئل بی طرع یی ےگھ می بای کے پا مپ زنک او راف تک وہ سے جن ہو جاتے بی رم 
2 یلا دو سے چوکورریآ رٹ کی انددوفیدواروں سے چچی کک راس تن ککرد جا اورا غ۷ 
اٹ بے :اکر بد ما غکوخون نے جانے وال شر افو رکادٹ پیداکرد ےار ال 
کےدورے پڑنے گے شگا۔ : ۱ سوک 
شر ماف ںک ادگ بی دوا ساب طبید ود یا اکٹ ےمم یل خو نکد باؤبڑھاے 7 


نے ,ا بد ہونۓ دپاؤمی فو نکوشم می کرد دی ہس و دک 
ےج ٦ ٠‏ . ِ ٘ 
77ر یں سی شش 
بڑہتاجاڑے۔ ر لا 
7 >8 یں 0 


اب ۴مان ترت 


_ 0 وو رگھر فورزنم 
سے لے تارکی میں ما تیااکرد ہے ہیں اک دل و 


ایت 
با اکر زا( 5۱٥۰۸۸٥۲9‏ 663)):۔ ٭ت 2 

اس وس یلاگ یکودلکاددہ بح ڈاکردں کے امک یپ 
اادیات کےسواطلاع کے لے اور ھی تھا یشت لات یس ایم رٹم 0 


٤ ۸‏ میک ہوستکیا۔ : 
ا سی لال ٹیم ہے سےہنقتین نے معلو مم یاکیآسمالی سے سی کے قام چند 


کودالا 
سوہ ہے 7 تا 
ڑا نے سےمریض کو تال یامخا گرا پان کک 
اور بڑ ے اداروںل ک ےکا رکتو ںکو 


ھا 7 
.- ننس اودد لکا 
کنا 5 1 بھی ہیں۔ 
7ی ۶ . 


7 لم و 2 8 ے۔ْ 
ھا ے بعرارو و ےکا م میں تی زی کی خول کے 
انا 02-4 


بی رف ڈاکٹ یکر تے تے۔ ۹ ۱ 

او ماذئی کے مھاذ بر رق راٹھی مست کی نی او ات تیارک گنی اہی ں1 ز مایا مم کی 
ل دم لم مک راس دقت با ہواجب بڑٹ بلاکرز کے نام سے قیرت ‏ اک صلاحیت رک دای 
دا کاگردپ ماۓے آیا۔ 


پاپ یں( تار ا اڈرال )ورواؤل کےا ںگرو ےکا واواتراردیا جات ہاو دای 


سی کن ےکی اجازتد ےکی ہالہہ اس وق تس یکویی ہنانز وی تھاہکہ ظا ہر 

لا وآ ردام ران قلب کے علا خ مم سکتنا یادی گراوا راو اکر ےے وا ی ےاور 2 

دہ لی ےرام پیمفوں میں سب سےز یا دی جانے والی دو خابت ہوگی ۔ 
0 ما کا داع نفورشدہ اسقعال د لکی بے اعد ودھ زگ نیکاعلاع تھا۔ 1972 1ش 


وک یدوہی دوی جےاع کی ادار خر اوادو الف ڈکی ا نے ام رک میں مریضون ٌ۱ 


سس کے استعال یں تم کرت ہو اسے انا متا کے لا کے لیے جاک ا 


و 


! وں۔- و جج 
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تراردےدا۔ 1967ء میس اسے پلی لم پنٹرادء1979,4ء شی فی . سے سجد ھا ا ہا ۹ 

وزوںکھبرایگیا۔ او ا نا نا ا نیڈ ری رھ درا لاد سس 

۱ سب ائد وع ول لگا بک در باشت ۷و پؤرااسئ ےر الطا۔ َ 0 ہر زیواں نآ پ ا کی ار میکامنوان پر کر 7 
نی تاکن اکا اک اور ت گیا سوا یقرت سیر اک وو یں دنا یٹ وس ظ کہ ا 
سرن ہوں ای ا انل کات ہشن وٹ یور پا زم متہدی لیا کی ال ا ا نو ےتا اج 
ہوجانے کے پاوجود پچ رگید اک مار بت اتل ب لوب یا نکر رکھا تھا۔ گاب اساے اپ ایوہ ےر مہ سس و ےا ک ینآ پ یآ پ 

امتدیقا کہ جوٹیکوئی م لی دل کے ددر ے سے جانب ہوک راسپتتال ےہ فا یر م کر ک ا گار یج کی 
ہی اتال خی ہوجود ان جھانے ون یدن اوراوو یا ت ای 7 پگ ہے ھکر اتھا۔ ای کاپ ریس ار سن 
لاک ایک ددرودل کے ہوا ے یی دقت دد راو ےکی لمت پیا یف ران آپ نے ون جو نےک لک کوک یکا نام اد ران 


توا: دوسرے ددرے کےا ننظھار یں م رٹیئ لکوا چتال میں ہی رکھ این بھیمان 9 
رم ریف لکوسادی ردومرادورہے پڑے۔ ستت 
1ء مج ایک مطاے کے دوران یں ما ہر ین قلب پر امشاف ہوا رپ ضیل) 
اتمال رل کے دوسرے دور ے کے امکان رت انی عع ھت کک مکر دیا ےجس نے مال 
مر یضوںکو دو اسمسل دی ارحیاھی ءا نکی ش رع امدات یس 26 فیصم دک خا ا کی مکل 
حفقین اس وریافت سے ات خویش ہو ت ےک دوصرے م بیو ںکو اب ای کل شی اس وواے 
محر دم رکھنا نی ایک خی را اتی طرکر تسس ہوگی چناخچ یی مطالد اپنے دقت ےڈ ا پل وم 
کردیا گیا بعد یس بے مطال کرانے دا نے اداد ۓےچجل پارٹ پل ان لیک ایٹیوٹ نےمینہ 
ایا کہ اس بروقت لیے اور اس ددا کے دخ چا نے بر استعال سے ف ام رجش 6500 
زنگیاں سا لان بای کئیں۔ ۱ 
پروی خولول اورددیرکی بنا بلاکرز اددیات ی رت اک یکا مک ری ہیں؟ 1س سوالل کے جاب 
کے لے یلاس ہی کن ہوگاک ایک اون ایر ای ضم اض انی کیاکردرادرنا۔ 
الین کے جھرے:۔ جچہے 
وہ وش رٹ 
نقر کک ہا لے رے پالاخردوون؟ اج بآ بلق کر گا الال ٦٠م‏ مد 


ون کی کاادیا۔ پل سکواور گرا ےلب کول نکر کے الا دیا و راب پیل 
شرع کیا وی سآ رکوہ تے دک رآ پکواظمیان ہوا کہا بآ پ کے ساتھھ 
:دی کا پھازالہہو سن گایکن پیا ولس دانے نے عاد ٹ کا معاغزہکر نے کے 
وڈ کک کرات یں رکاوٹ چ اکر نے کےالفرام ہی ںآ پکا عالان‌ظرہ اکر دیااور 
یر الا نکیا نے وک تھا پک رٹ رشن پھ یم ہو یی ا١ا‏ 

حر !ڈدا اٹ ےمم کے ان اضاسا تکا چائّہ ںا 97 ہے مار 
اسب ے پل ےآ پکا گلاخنگ ہوا پکی چوک ناب ہوگئی :1 پکاد جک ےب ڑ کے 
دی کی اوراب! پنی غیررصٹیشن شدوٹونی بوٹی کا ضف یکو ےنا انت 
فور لکردہے ےکپ کے مات پر پینے کےقطرے چنک د سے ہیں اوردوران خون کے 
اتا پ پیا پٹ راد میں؟ ان تا مکیفیات کے تجچاٹور ای ن کاپ تھکارفرباے 
سنا شام یپ کے لیکو ا چھا کام ترک رکی ہونکن اگ رب انسای ادتقا ء کے جوا 2 . 
کت دای ہت مفیرفد مات انچا بےسیے۔ -- 
۱ سغرا ہر کے ؟ وا دا و و تک اورفلیٹ 78ک سمامنا تو نی ںکرنا ڑم تاکن 
۳ :8 ا۴ جود جب سے با مکل یی تھا اپنے سے بڑسے طاتترادرتیز 
ای لاس تکس بچا جائے ۔ چان کےا خر ے سے با کے لیے فندرت نے 
3 7 کا کیک لام ع 1ھ مب 
پر ھک ای ہیں سدوسرے لفاغ میس مار ےکم یس ایک الا خودکار 

امیر وانے :وق کی .ا سے اکب سکب نکر کے کی ان 


ہک ۱ 


7 . . للا .ا ۔۔ ےپ + .سب یکس کی ای جک رود ا 


٘ کے جے 235 
234 
زس ےاند دک 1الت آ پکولپیٹ ۴ یی ےکی ا ؛ای ونشے 


نے سے ین مم ددد ہے کے لیے ہنگا می یاددل پرکا اش رو کرو فظائن 
۰ اکر یا بھاگ جا 8۳ر یا مم اور مرن کے درمیان پ 
ز ر ےکا مکرتاے ایے یآ پکاد ما غکوئی خط سو کرجا ے, ٭ووخوو ہو ا کم 
تھچ دا سےکرف راد الین پچ پکر لی شرد کمدد- یی یا نت" 7 مم 
شسم سے تام عیضا می پچ ورای گر مکرہ یت ہ ےکم تار ہو جا ءائھ یت ےا مگ 
استدار کے مطا بی کام لیا جانے والا ہے؛آپ کے ا ض ےکا نظام لس رکا چو ا 
را طر قشم ×و جانا ےتارک چا جا اورساتھی اکر پ۶ ۶ 
دہاں سے زی .وخون خہ یہہ کے اتک آپ ےکم ات ا 
بین کارکر گی گے لی جا ہے وت ہیں ای تا مامت ےآ پک کی از 
ال کی ربا رز وی ے شون شس صن اواب جو جا ئیمارق) 1 
متا بر نے یا فرارہونے شیل عدددی ے١‏ رآ پلڑن ‏ کا فیھ اہک ب تو بیڈے؟ پل 
ےس نے اوررکت دپے می مد سےادراگرفراکاف یہک یوار ال انا 
را ررقت برداشت فرب مکری ہے اس سکیفیت ں1 پ نی مم ول اد ٹی ما لی اک ا 
کت ہیں۔ 
سز ےکک یت لکن بر ہتشان کے این اس مھ مر جج دوقت ےن 
ہیں جب نخطرہٹیر رون خوار جاورو ںکی وائن اشکال می سا سے مو جودہوت تھا اب ال 
کوئینا ندوہیں ا پ دوسرےڈ رائیور برکو کی بار شلکرد میں او رنہ چھالگنے شی نا دو ےکو 
کے لوم ےکیگرکنابی تیزکا ڑی دوڑا میٹ پیک پلیس پا خریی ایآ پ کے 
گی چنانراب ہم سب انی طر میک بد ہ سک یآ ج کے قاٹون می اتی لات اج 
بی جکہم خاش اپ کڑ ےچ ادراپےآ و و سا 7 
بھم نے فو با ت لیا ےا چیا ہوالکر دہش ید ےکم ا ا ار ۰ 
آ نکی نے ان کی ز نشین فر ای وا بھی افو رآ رۂ ذرے 
وت ہیں ۔ انس مع کہ خر می کے انار یس جو١‏ بھی 1ای نہیں آپ 


اونگ تی لے سکانھا رم کھڑ ےا ےب ات لان ےکا یں 

1 کی امن یی یکود نے کک اپآ پک کےا 8 
آپ ول ںآ فنسرے چالانکاکاغہ لیت ہو ابے ہونں راک رگا اٹ 7 
سے یا کے ہو آپ واج طود رحس ںکررتے ہی کا کسادگا 


بلق ہو 3اا 


ای کاپ تے ےا آپ پا رگن مک اکازچارے+ : 
و -۔ ظط 


یی 
ک1 سود ا دا رضم لب سےاسیاب می ایک یا یا 
وہ۱٠‏ کے پورے نظام پ کیا 
و یلا نکا۔ غوزان ال گرا تا ہے وا سےان جا پاک اروا تک اجیتٹ 
رب ہہ 
اع ہل 
ْ زبق او ہوں رپپ لا اور دا رہ تا ہ ےک ہآپ کے د لکی دع گن 
زوررار چا یا ہے ا کا مطلب ہہ ےک وہ زیادہحنت ےکا کر 


وا زاررز 
پوھکیف وت ہب ریغ ان وت او رن کےا ےآ پکی 
رک ہو جال : یںا۔ 


نس د: انا اود نما ےآ ے ہیں ہاول تک شد دشر یانوں میں خو نکوگر شر ئا 
و ا وا نگ ہو جانے کے بھدکورری 
ید لہعمول کے مطاب ق1 سکپینل ماز وخوان فرا بھی ںکرکتیں۔ 

بی ما )تہ ندآ دی می بیاشر ات خط پا کیل ہو تے اگردل ییار با نتصان زدہ ہوتے 
ٹکٛ بات ہو مت ہیں ۔ایک بیارو لک یکورنر یآ رٹ رکٹ جا شی فو من شی درد( این اتا ) کا 
امال :رناے ۔جوددائص٥ل‏ ى تار ہوتا ےک ہد لکوا نی شردرت نے کی ری ےکر 
یذ زیاد نکر ا“ او مشفقت ےکا مک رن ڑےلو آ یچین کیک 


شیب پالی ہے۔دل پھر پچھٹراسا او رھک ےک سا سے کن ائسوں ہوتا ہے اود سو نک کی 


وو یں ا کیفیتکود لکادوریا ار نال ک گت ہیں۔ 
ا نام ہے جہاں با بلاکرز علاخ کے میدان میں اتری ے۔خنقی نک ہیں لڑدیا 
کرک ےنا کا کرک ہیں ۔ جیادرایکل بنا رجٹرزہوتے ہیں برای ککیسیاکی 
ایر پیل پا کوجصو لک۷ر ک ےبھتی ہے او برا کی شرت کےمطا لن 
7ں الین سے پسلسم می پچ ٣‏ چو وو 
41 ۷ غامالن کا ہنم سن ےکاص تی سے وبا بنا بلاکرز فی الحتقیقت جذ بای 
لس او ار یی گے چم ارات وف ا ڑم یں۔ 


2 اف 237 : ۱ ۱ 
اٹ-_. 26 ری 0+.: پسور ہو > یم 
7- کے پموقشراج 5 ۰ ۳ رس 
ینا باکرذادویات کے مسائل:۔ جن ال سو ہو ہیں بک اہر ہے بات دولو 080ج 
۔- َ" | 
7 ویات بلا شبہ بہت تبرت انی کیا مان ان 07 الا ى ھرہیں۔ - َ1 
ہ۔ادواإ ٍ نس بھی یج گال پ0 ین ات یں سے لیک اد ام کے ارذ ور بات ہے یں جن ہیں 


ٰ ا نکی 
7 نار کیا جا سکم جہاں ےدل١‏ ر2ورا ۶ 2 ۶ ۱ 
موجودگی ے ائمکا نکی وررو یف ا از ےریہ ےی معلومات کے مبطا بی ان مس بڑٹابلاکرز کی تما خو بیاں 


و 
لا جئ: 


: 32 در . 
پا ا کک ایم و ٢‏ ریا جاجاے اب 
5 7 وس خلبا کی ٭ 7 وی گے را لی تا فد مگ اخ ات سے برا لاد 
یں داںئم سو سی ری یا کے سد (فریدالرینھ) 


ہیں خطرے کےخلاف مدا قح تکا فط ری نظ ء انادداُل ےاتارے ریس 
صامنےآنے گت ہیں با م ریس مدکی ا 70 27 
رجہ سے ہی ے سی 
ان اددیات ےد لک دھ نی رفما رآ ہس اورخو نکیا رہ ؟ 0 
مل راک مدنکم ہوسا گی :۰ 7 کر . س 7 
سی سی : ال یں 
یراددیہ جج خائ فدگیت کے مربیضوں یا اے مریضوں ھ002 
ری دای الک ہو ہپس سے یں دوہ 
شی شکرکی خی جو کیاکی علاما تک چھ کی ہیں ءا س کا مطلب یہ ےکراپیے ہاو و 
مارک کاخائ ود سے زیادہخال دنا پا ے پھ بن اکر زشل ردپ خوول ےب 
نہ دقت سو لکرنے دالےم رمیضو ںکوئں د بی چا ہے۔ 
ضرددی ہیں اکر ہب مریقوں یں اڑا پیدا و جا ئل ان ےک پٹمودار اون 
نا نک ذئیت بہت مو ہو ایک ایخ ری ےک چند ہدید بن ارز شا می پرال ع 
اادے مل وٹ کیا گیا ہےکران کے نا وا رمفی ان ا کم ہو نے کے ساتد لک اظت ۷۴م 
ود بڈکی خو ی سےکرلی ہیں یی بنا ءا اکر کہا جاجا ہے پہدے مم کے پا ایک ئا 
رر ےکی ہوتے اود یی ددا می :صرف ان با رحچل ز پاٹ اغراز مل وں 2ل 
کرتے اہ شر افوں مالس کے فظھا مککنٹرو لکرنے وانے اور ا را 
ڈاں یا یہ تک ان اخدازہولی ہیں ہمقدارخو را ککنٹرد لکر کے یج ۱ 
العما ران :وکیا ے اس خرس کے ملف :ام کے بٹاک گا : 
جا مل ہے ی ہجوت پیے مہ جو دی گی ۱ 
اس یس شک کی کہ گجومریوں مل ان ادویات کے نٹ ارات کا ای 


ممسون 0 وو 
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۱ لس سے نا دوسرے وفت طعام سے پیل انس سر 
“ری ے جا بی طود بآ رام جاتا یلاس مرن کھانے سفوراینز 
تھا؟ ےم می کھا کھاےکوتر کا دی جیںا۔ 
نکر ےم 7۲ ہر فطل نداز ہوکی سے م لیو کو بیانداز ہوتا ےک لی گل 
ا سا لی لین سے ایس ااس حد کآراسل جاتا ےلوہ دوپارومو 

کا کس ریا ک با ےزادکر ےو کرتےجیک یں 
ای ۱ تفہ ےوردہوتا ہے۔اسس کے بعد یہ بتد ر2 ہوتا جانا ہے؛ یہاں 
جوںننا ڈو اتی ہیں بیصورت؟ضتون با بیو کک :اتی ہے۔ 
000۸09001 
غزوال 
1 رما اورے ا23 چ 2 8 .: 
خی سمل برا یکیضرورتہوگی ےس مم کی علامتو لکادوبارواظہا یج 
اق اور نی دبا کی وج سے ہوا ےن یتقیقت ہس ےکہبرنل کےگورکر 
یوک قول رتا ای ںی جاگا ےس ہم مگ یٹ نون یکر نے والوں ل٠‏ 
زی یکر دلو ںکافب تم کے دو ہار لے سے ماش ہو نے والو کی تحدادزیادہ 


مد ےکا نا سور! 
خ کی اتائی مروف ز نگ کا ایک خط ناک مع جنصس کے علا جیپ 


صا 


ے۔ 
ا زم معرے:۔معدے کےاندرنرم ونازکگ مات اگل( سوک اہین )سی 
جیز ای فرش ے پیداہونے دا لی کا مییہ ہوتا ہے ۔ مع س کی د یوار ے 
(گاڑھ پائیڈروکلورائیڑ ال )او رخامرہ (افزائم خارع ہوتا ے جرب : 
زاب اورخام روہ پیٹ اورال سے ملح ق ہت (ا جا کشر ی )کی رما 
سا تج اک دز تی یک زم مو جودہوتا سے جب دفا گی میکمز کا ینظام اک سم 
ایک یمم الیل ہدجاجا ہے :ار اق مود کو سے6 | 
گر ین تی چا کوہ ایل برجوں اورصالوں یت لس مسج 
پارکھاا زیاددکا ربوپائیڈریٹ دالی نم ائمی ںکھاناء بڑھی ہوتی یں پل 
چیہ یقام زی ای ہشن سے نتم معد ہکا خکایت پیدا دک تا کان می ےک 
چک نات طوربرزنم مد ای بب ارکیں دی چاسکما بج اس مرن می وراش بھی امس 
سے۔ یک مورولی طور بھی لات ہ وکا ررکوت ' 
عام طور بر سی ضیا لکیا جاحا ےکہ پش دارانہڈانفی دبا گی وجہ سے پ لین ربے دالے ار 


اف ک رت شی بی مرح علاع کے بعداس کےدویارہ تم کی شر ایک سال 
رای مش 0نیم کک ہوئی ہے ؛ نشم معدو مس بیشر مکی حدن کم ہولی ہے چناج 
:یھو کو ایک سال یتک روز ان" خوراگو ںکیصورتے یی اڑسی ددانمیس دی جال میں جومعدروی 
ال ٰدوں کےےافرازکادوکد بی ہیں ءال علا جع کے جال کے مود بر ہرم رجبیرنش کےا عادے 
رت ینوی اع گگ یکیا جات 7 کے دو ہار و جآ ود ہو ن ےکی صورت شل جار 
ےا ٹون تک ا سکانشق ‏ ملا کیا جانا ےہ بیہا لک کک ہت مندنل ہو جات ہے۔ اس 2 
فا بی کک جال یں وق عطاع طو یل امیا دعلا کی نت ارزال خابت بوتا ے۔ 
اوغا کرنے کے لیے سحمول کے مطابی عا مع یق مہ ےک الا گی معدی امعائی 
)6۲0٥18/)۲۵٥۱۵(‏ 17 0 008ا یی بی یکا مم ئ کیا جات ہے ال 
َ ارول شن( 00۲69 27) براەراہصت نمی روثی ےکا نہیں ار 
امت ریف کک لام بڈامعاون غابت ہوا ہے۔ 
َ اس ےد پل وہوتے ہیں مڑنی اس می ایک رف فو م ری کو درد سےنبات 
پا رم طف زم مو لہ ہے۔اں کے سا تح سا تج ایا اور دفا گی 


چھ ےا ہے پ سے کان ایی تک اس با ت کاکوئی مو تی ملا کیل 
سی سابتی, رواش یگرویوں یا ئخصویش بپیٹوں کے حائل افرادکی زیادو عدادزنم معدو مم با 
بوتی ۓگو نہ واراتگروپو ںکی طرح پیا عھی اور ما بخیادوں اور نما ندال مسا لکاہرے 
بھی لوک زم معد :کا شیا ہوے ہیں :سا جم اس حم کشر کے سلسلے مخ ان اسبا بک یت 
بھی خنازغ ے زم معدہ کی دی میں سس اک 
۱ مالس۱ تقر آلز میرے کے فی ا 
ات کے نم مبلا ہونے والو ںکی تحدادشیں ہوکی نے۔ 7 
ٹم معد ہک خائ علامت یہ ےکس میس پیٹ کے پالا قی شی درد دتا ح٣۰‏ ۲ 
یم تخل بدا معدے کے اویر ہوتاے اف راولت ای ںہ 
ہے؛ان کی عا مکیفیات می ہونی می ںکشش م ریو لو یجس ہوا ےک درد ٦‏ 
تی اوراعل اوقا تم رییشو کو گنی ہو ے این لیے وکسا یکا .ھن ۱ 


ٴ 
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اج یکر اتا ہکرس کا ار لم ا مھا ہیں پر 


بروںل کے دوران می زتم معدہ کے علائع ے سے تع دروا صا نل رو 
٠‏ دوامیں دردوں سے نات اور زم کے ان مال 0س مل 0 
مر مل خفلا کی عدت کو دداددیافت پیل ہوگی رٹم معدہ کے مد ا 
جیزالی ادوں کےافرازکور وکنا اورنم معدہ کے تی اہی کے خلاف مھا ےن بک 
بڑھاا شال ہیں جوددایی ا وق نک تارف ہہوئی ںہ ون کم وت "لالہ 
دو ںکوایک تر جیپ اورقازن سے استما لگ ایا چا تا ے؛ بہرعال امیا 1 پر 
نے" ۳0-7" 
لان شور ہونے کے بحم مندل ہو نے شر چارختوں کے دوران میں 
فیصدک ہو ہے دانوں کے ددران یں یشرع 80ے 0 زی ےت سرماک 
ا کی مکی صودت ول یی ہد ے کے مم یش اک وی ےسک گا 
ے بادہہفتو ں کک کے علا نع گفرورتہرل ا ٴ۶ 
زم معدہ کے م ریو ںکو مزا کے ساسے م شون ا و و 
معدہ کے م ریو ںکو اپی پابندریاں برداش کرک پاتی ہیں 
ۂ او رککرنے شود وی دی ان سا ریت فو کر دو یبرع 
ان ما لکی صلاحیت پمگریٹ نہ پٹ والوں کے مقاٹے می کردر پٹ جائی ہے .گر یٹ ای۷ 
مکی کے دوبارو لاورال شل وییلیگیاں پیدا ہو جانے ےگ ارات ہواے۔ 
اسپر ین اورضدسوزش ادو ےکا استمال معد ے اورا شا وش بی کت می کا کائل ج رع 
خون کے اخراع کا جب مین جاحا ہے اس لے جہاں تکنمکن ہوا نف مکی دواؤں کے استول 
2 7 کنا چا ہے۔ا اس ہرس می جالوگوں ے لیے کل نا اع طور بر ۶ے کیونراب 
کے برا ناماستعای سے می انا وی1 تام پیدا کنا ہاوخم کےا نما لیک شر ا 
ہو جالی ہے۔ چا ؛کوی ء اور زم معدہ بر مج سکوئی با بھی تل نیس ہوتا_ الہ تکوٹی اورکلا سے 
ددم رےمشردبات سے معدے مس تیزابیت بڑھ انی ہے اس لے ام تم کےمشد بات بہت 
استخا لکرنے چائیل_ 


زم مد کے مریٹوں کے یتر دامت:۔ 


ھا م7 


اب سال ىہ پیدا تا ےکرزنم معدہ کےمرلیضوں کے لے زم کو نکون کی ام ن۴ 


سکم یں؟ عا مطود پر خی لکیاجاحا ےکہان مر یینوں کی زا خوشگواراور رلفف ۷ع" 
- 0 چی ۶ 7 ےرہ ر رے 
یں ا ار بارکھائی چابےادردددھزیاددد ینا چا ہے ان ھذاؤں کم ہونے گا 


ھ۸ 
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نہیں لی :مال کے ود پ۰ جا تک دددھ کے یادواستوا لک 
یکاہ بی وو نے می مین بارسجمول کے مطاب کھا ا کھان ےکی رت 
دا ےد یداہوتے ہیں۔ جب یکوگیخذا ھا الہ خاموورتق 
ة مار سر یرد سےطور بر پیٹ کےانددونی دبوارسےتیال مادے مار ہوۓ 
ںڈا ٢‏ ۱ رخ سید ہی صورت شی جب بار با راکھان ےکامشورودیاجاجا تہ 
۷۷ کی جاے گی جزالی ادےغارت ول گےہ باد بارکھانے کے تی ان 
سد گی ۔ اس عمرم نل یل افاقہ ہوک ےکی ججاۓ ال یں شرت 

بل اما 
انگ ےب ا ا موزول بنا دا ےہ یہ ضا جن سن ول اورجازہ 
ےنم معدکے بہت سے م ری اپ دا ےسلصل ہل اپے جو با کی 
ی ‏ ےںزنوک اع ک لے فاعم تی وکا رشان 
. خر میدہ کے مرلیقو کو چاےکنردہ دان یں صرف دہ یا حون بارکھاکھانییں_ 
9و غزاؤں سےگر یکر یں ددد پڑ ھ کی اصورت یس اےکوئی خذائی نزک کر 
اش کر مہ بازارٹش دا ححزاہی تی دوانمی ں لق ہیں۔ نیس استعا لکرمیں, 


زار پل ٹا ابی مفیہمابت ہوسکم ہے 


) لگرےبزروی) 
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موا اور۰ 7 کے نات 7 


معاغ اورم مال کے تخلقا تکیا ایک خائ نوعیت ہوتی و 

اود ا ںکیکا میا ی تع بھی سے_ اس سلسلہ ہے اورعلقا کی | 
علاحادرا باا " ہے۔اں 7 یں مال کےطور رر ! م 
بے عدضرودی ‏ ےکم ریس کے سا نے ٗی ول علاع )ئل ٦ت‏ س تھا سس صورت مل میں ورای کے رش داریہ با تیصو لکرس ے 
کیا جائے اددلا کر کوک ے ےلم رک ےک یکو کی جائۓ۔ ک۳ ٠ن‏ ین کے ات دی ےاوردہ . م ری کیاحت من گی اور فا دی را خواہل 

مارازاد ول کے ذریے سے علا نع گا زمانہ ہے۔ ال لے موی ںآ . برمدانا اگ مشور وم لی اورال کے رش دارو لک نظ رم ا لکی وقع کوک مک ن ےکی 
رفظ یقہعلانع ایارک نے سے پیل اٹچھی ط رح خورکر لین ے‫ " کم 


موا کا 
٠ ۱ 9‏ ےلین کر موا ٹیش کے محا یل مروف ر ہے اورم ری کوافا سو نہ 
ا ا ا یر ہر ا ا 
لر یق علاع احقیاکر ن ےکا مشورود ینا یا اسے ایا رک نا پیش کی بدا یکا ہ0 


ری شنددارمعا کا طرف ےغیرلمتن ہو جاہیں گے اورا یی حالت شی ات ووخور + 
۷ ۱ 
سیب مکنا جا ناب ال ۰ 


اہر ے جیب ے راۓ لی ےکامشورہ دی کے یا پچھردو خود پیل معا کو چھوڑ 
سیل دو رک اہم بات یہ ےک ربیل سے ملا جات کے دقت معاخغواس کےا ٌ سکس اور متا کے پا لے جا میں گے۔ معا کو اس با تکا خیال رکھنا جا ہ ےک 
داخلت نم۲ کرک چابے جب ک کفکرمعا غکووگی اک باٹ اہم دریات کرکی ہو ۳ رف کی کا مطیو مب جاے۔ اس لیے ما کو لیے ساد الفاطہ یں ابی 
بیاان ہکا ہوکیو نکاس صورت میں مرلل ہن یں بی شال اقم و جا ےک رر خی نت با نکردبنا جا سے جو بی معیار کے انقبار سے ہرم ری لک کب مم ںآ جائے۔ 
مم عالات نہ نے کے باعت مواغ مو کی بی فیس نکر ےگااورم ریش یبا بن کم رب کی جات کےمتحاق سی مکی یکو بہت کی مشلات چید ا نے کا ا عث ہولی ہے۔ 
اک اح نے ال ںکی ئن بانو ںکوگئیں سنا دو مرخ کو بک شس بہت ابھنھیں اورای لے مو مایپ لکول کمرلیٹ کت مٹککزندەر ہےگا۔ بے عدخط ناک سے یہال اس با تکو 
می تہ پیک کا پھر می خواوسی مر میس بنا موہ جب کک ا 6راو ا کول ہا ےکر رین لکود سرک ام او کے مقا ےم صرف اس بات سے دی ہولی ہے 
محائتکرلیاجاۓ دہ یبکتتار بتا ےک معاغ نے ال کی طرف پودری قو فی کی۔ گا ےگا مت شیا نجات عاص۱ لک ےگا کسی نا ایی علا عمش کی بی میس ہو 
شادی شدولوگو ںکی خاصی تدداویلی عدم تو زان اون جیب دخر جب اعصال ول 


ا ےک کورت یں دائی منری کا قاضا بی سے اورم ری شکا غاد ودای جات میں کی لہ 
یں لا ہوٹی ہے اوران می خوا ‏ نکی جار یو ںکواس و تک ک کھت مک نیس ہوسن جبٹک 


ا فی ےآ گاو کیا جاے جھپھ ای جا +اسے ای ہنا جا ہے :ال 
موا غکوا نکییئی زندی کےنتفلق رنب معلو مات باعل زہو ںکی دی صورقں مرا" ۳ ناک بات کاخیال رکنا اہ ےکم ری اوراس کے رش دارو ںکسی عالی مم بھی ناقائل 
تما اعصال نظاما نکی زندکی کے ات وابست ہوتا ے۔ 


اگ یک ال معلوم نہ وکیوک ہم ٹیش بااس کےیتعلقی کرش :اتال علا جع ہو نےےکاعال ْ 
سی کہ بات رظ نی پا ررض کی سےسای می شے مرٹط پا اوس شرف ری کا مت یک صورت م کاد ہر تسا تاس کس 

دا معل عکرنے کے خواہشن وج ہیں ورام مض صرف سیق جا نپ نک ری کے ین اس تی رک شید ایب بی کین ا . 

خوابشل مندہوتے ہی سکرو وک بتک ا خوش فیا نا سب ان لے سراشن ر۶2 اکر لیت ہیں اوراسطر اس پور ے نائدالن 

ہوگ۔ اس سللے می اگر مار ری لکووی امیا ن بش جوا دہ می جرد قتہ گا چ 


پنولی کا لوف جاداڑے۔ 
۱ ےکا اب ا : اس : 
یکن طا نج کے ددران ایک الیماوقت ض رو رآ ے جنف مواںغ ری کے ان۶ َ وج یں جس چو 


٦ 
8 
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کہ کے دواا نکی ذ دک یک حدت یں اضافہک رکیل گے ابنر 


گزار ای بہتر ہے اورا یم ریو ںکوا نکی می بر چھوڑ 


۵۹, ا( 5۲: 00500 9106-11-0 وہس مسمہیسر دی سود ہے ویو جن ہے ہچ یو سپ مصتیے بن لے 


امیر پکدا نک فراادرا نکی تفریگی سرکرمیوں پرجن کے دہ عادی ہو 


د ینطاب ے_ 


جوڑو ل‌ژکاورو! 


سیر :ور فی می اور را لی ہے اور تاد ری لکردڑمال پیلک دال ہر 
یی 3 ۔ا بھی1 رھ رئش کا شکار ےت ڈھاؤں سے نت ما ےک ان 
ہانگ سن سے متاٹ ہو یمھی او رد ںکروڑ سا لنئل کے دم وقا مت سندریگر 
ذیچھاوز ورای دنو دا ےسک ےج 
۲ ,سے معری بنائی بی عید ےکی او دم ام کی این بیکارت سے 
7 غاد کر ےت 
ےس پا وافرمقرارش ےَ تےاورخزائ یکمٹردل کے پارے 
ہیں پیم درو کیا کرت پالی ان شی 7 رئش کا اد بب تا؟ یتین ایا 
بجی رک مطب ہیا جا ےک عراش کادا مسب سے نچ یرپ 
گان ا کھانے کے ساتھ پیا اورجوڑوں کے درد کے مریئل بن میئے کک سک اسصل 
اتال خ اک ہے ا رع فظقاماتبضام ست کے جانا ہے۔ نال اشیا نیک ار ے 
ہو اخ اورجوڈ و ک تی لکی رس می سوچ گی ۔اس کے نیج مس جو و کا من لہ 
آواے۔ ٠‏ 
ای "لن لھنا جا ےکش حم انسانی ٹس پیل کی اص مقدا ریس پالی ہوا ہے؛ ایک اوس 
کال ماخت ش کقریبا سو یو بای ہرآن رجاے جو پیر ےکا مترنصد بنا نون 
ڈوک پا یکی دافرمقدار با رحب 90 اور 22 یر ہے لییں دونیسوں پاعیڑ روش ن اور 
2 ا رکب پا ہوارے ہ رکال زی جزو ے۔ ئل 
ا مان اک ب ننس زیاد دص زنر ,گا یکن اک رآ پ گ کر یں نید فا ٌ 
ای کی ڈک ئیڑ ریش نکانتو+رےبرگا_ ً 
: ام کڑینیل: ا 
۱ لطاب اوقات می کے بش ہارے لیے ما تج ہے انام 
اف اورؤ مر دو کی افراق می ودج ے انی کے بخ ۸ جسا ی ارت7 ا 
اٹ ما زی ےہتیں اض ینیم ہہوئی ے؛اکر بہت زیاد و ترارت پیدا ہ۱ جا ٠‏ 


اہی 
کہا 


واک ا 


246 مج 2 
١ ۷‏ عم ۴ فوقاک گاے روں 
۲ شاب َ ھا 


ایک ای ایٹرکنڈ یشننگ نظام کے ذر لیے اہی نے آ پلوٹمنٹ ارح ے < 

ناد یکرداراداکر تے ہیں- تی سس 
پالی ہی کے ذر ہی سان بافتوں کے فاضل مادےخون مس مال 7 

ےذر ے شاب خار ہو جاتے یں مار ےرا اکصال ام ےر کرد 

گمدئی کا کا مد ینا ہے :تق نبھی پانی کے ماجول میں نٹووھا پا تا ے جاتا ہلائر 

کی ادھ اوھ مت کلت“ تی پالی گیامرہون منت ے۔ ّ 022 
اتال وش اوقات ایک م لی کا ھفا ملا پائی کیا اجوے ار 

کا ےک دودایل چیٹراستا لکر نے پرجبور از اے وائرق را ك1 سے 
0 پت کر کی اع ٹر 

ہےہ دوگ مآلی حول کے اندن شی کرت ہے یا ا ےکر کرت ہو بای حر 

ا ےا لر پا رت ہے دوا پا ملا تا سای ےر ےگ 


7 5 

لاج 

رو جس بالی سےکغذاے ھا ہانے دالے ہر عادے کے سیا ک یلیر پا یی 
7 اس کاسطلب ‏ اک گر ووان400 2 مار ےنوای ٣‏ کی 

07 لی ار تا یقددآ ھکاس پالی کے بر بجی ہے۔ 

مر شوابرفذائیات یما یسفارشل یکر ےگا ک۔آ پ دروزادآ ٹھھگلاس پالی کر 
7 پکنڈلفہ نی ڈالش١‏ ار یکوکی ضرورتگچیاکیں ہوئی کیو ڑا مایا اپنے اندرخاصی 

فا بھی ہیں ,ضا دددث یس تا کی (87) فیصمد پالی ہے ۔کاٹی ما لک مقداراورگی 


ایاپ ےکی غلطعادات:۔ رورعت 
اخ ان پان ارک ہس ےڈ وا . زٹرائ دلو ںکو پا یکم جم بنا چاپے ہم یہاں ایک چپارٹ بن کر تے ہیں جوان کے 
ریٹے سے پالی ین ےکا یچ ہہ سارک خ را ا بات سے پیداہولی ےک 7 92 ِ رات +کاے۔ . 
- ٰ می اکا تاب غاہیں ای کا تاے ‏ 
شی سے پل نفد ادا کی دای ای بن ےم د کر ےہ کس ھن 6وج 
دسترخوان پ پییشہ ای یا٤‏ اتی ما تنک دھراہوتا ہے ۔فقد دی طود پرکھانے کے ساتھپالا ےکا ۷ 124 جچھرےاگشت ہ7۹ 
0ئ2 0 ج ےکیٹ رر جار داقی ہاور یڑ ےہونے گر ۱ ا 88 5 79 
آھ یش کام سآ ےق ہ مھت ہی نک یضردردرئے می پایاہ عالائکدورے مبلا || پر 1 چوزے 81 
ا - 91 تراوز 91 
ایک اہیے خاندا نکا جا نز ویش جس مس حجار جے ہیں اور چاروں رکیل ٹی- لغ اس ار 802" 
کیو کی شادیاں ہو ہیں اوروہ مک سک لف عسوں مم نگ روں میس فا اٹم ِ ۱ ك وم ۱ 2 9 
2 شی نا كت اع کے اتی ہن کر پان سےعدعد ان6 الا سھگ گی ہس جا 4-1“ 
ابئر رد یعادت پاش یں لی ٠‏ ناشیالی 87 
ایک انان خادہنا شے یش بای جقی ہے ان س کا ین اںانہی ںکرجالیکن دہ رس ا کیا 8 
ایک ریستوران می دی ا کھا نما لا ا روب ل یت ےا ٰ 0 ب و 4 20 
2 اھانے مد کے با پل مال کنا ےنٹول <٢‏ نس 4رچ : 22 سی 
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28 ہے کے 


ہر فرست سے ارت ہےکرکھانے سے ماتھ خی مقداری پان کر 
وی غذاؤں کاو پ جرد وزآ گلا پالی کوک سر ور 
بھیکھانے سے خاصہ پیل ۔ : 


زاکھوں اقم ادا یمے ہیں جودوزانصرف ای گلا پالی اکن نکر 2 


خسم میں پل ی میں پے تا اود دہ ینار پ تے میں یگ یا در ہ ےک ہن کا ہیں ٰ 


تا انی درکار ےء و ولعاب دن :معد ے پچے او رخ کی رطوہتوں یں 
موجردہوتاے چتا پل ؛نہنا وہ سے کے یں رم 
کھانے کے د دن دعداوراس ےکھانے ےآ د کطشہ پیے پ ایک کا پِی تی 31 
اک جماراضم خودیا٘ نک لِتا ےک اسے روز تقیقتا کت پا ی کی 2 انان 
مقدارکاٹیٰ ہو ہمارانظامانبضام زا بای نخادر کرد تا ہےہ ہر چوٹی ںکنہ کے و 
ےنت یبا ڑھائی لیر پلیہ یشتر پیا بکی جھل مل غار وتاےہ باقی سال اور 
زر ےی لظار ترے۔ ۱ ا۵ 
اب ہمآرفھرآیشس والوں کے لیے پالی پن کین وم ہدایات پچ کر تے ہیں ءا نکی مور 
الا نکی ابندک خر ہوگی۔ 
۹ پا یکھانے ےگ ا زکم دس منٹ بل بتیں۔ 
2 تھا نے کے بعد پانی رین کے لےکم از تی نگفٹا ظا کرت چا ہے مگ ملک کنا 
بعد پا یا جاسکاے۔ ۱ 
3 کھانے کےساتھ لی نا با لکل بھول جا مییں۔ 
4۔ ات می پانی آپ کے لے مغید ےگمر دو گرم ہواورنا شے ےآد ہکن پٹ لا 
یج اس ط رم پائی اس جلا بآورہوگا- 
کے سضظئگیوںکی١‏ بین ما بچلو ںکی خوش بووالا پا بن تتے۔ 
6۔ دودت شی مال ی لاکر“ ون ییے۔ 


3 5 
7 سرڑاواٹ اور رے رد بات سے یر بیز برکار بندد بے۔ 


۱ ۶ 7 2 ے٤‏ رردے 
8 بای اہو یا بھاریبکورین لاہو پا ظورین کا ہو پاعظر دو ڈدنا 


یں رکا می تی جال کات تج روے) 
9 سوپ می پان بھی لایس 2اا کے بات وک دی 
10- کان یا جا ۓےگھ یکھانے ےک اکم دس منٹ پیل اورکھاے 


اش ال لک حزامیت 6.6 ہے اکر بیساتہہوی تو دودح شی پالکل تزاب نووا سے انل 


انال ان دہ ٹی کیونکہا نک جج ایت زیادہ ہےر شادوبپلو ںکی تیزابیت 1.42 ے 
28 کم :ان کے متا سیب ءاناس ؛آلو چراوٹاٹر إاترتیب 3.42:3.24ء 
4180 تزابیت رھت ہیں ءاگو رکا بی اجالبول 3.6 ے۔ 


۱ ال !لھا راخوں لپن نا زگ اور تہایت اص ہل٠إذا‏ تیزالی ریس ای ا فدہ 
تس ہد مند یک تواضای سک جوڈو کا درد ہو ھقزان شیا اتالچ 
تا لا مھ پان جانے دانےسیٹرک, فا فو اور ٹیک این کے اٹڑے نال 
إُ ال ثاے یااوراکی کے تیج میس ہوڑو کا درداھتاے۔ 
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, 7 مرمب کے ماد ناڈ کت ا ی غڑا 

رواہا 2 2 ا ع000 
ای رع پھشم یں ہوھ۔ جاک کراپ نم سےا اف 
ما یر ا ے اور جوڑو ں6 : 
رخ رو ںکو رے نیت ہاور جو تک بج 


ھی نپ ثہبنا تیی۔ ۱ 
۷ وس نچ ٹاک شس جا الا ول ال ول 
1 کے بد دخوراک شل دوصرا خطرنا رین کرای یا زاب ے اور ۔ فرص دع 
ا ا نذرکان کا عمش زاب با ہے؛ اگ رکھانے ہم 7 
ےی سکی لیف الس شف انددوکی نم وی اورک اورسمائ موا ؟ لیت ہیں۔ 
اذہ مکل ہی سک جب پالی سی مفید ٹ ےآرھ رس مل فقصان دوجابت ہکن 
ۓآ تزاب+مال چنال ے مس فدرمھترت ران این دان زا بکی مقرار ا 
زیت ل ائچ ایل مں :ا پچے ہیں انق یا ای کرد ڈکوارٹ پالی مم ای کرام یڈ رت 
نع ہے ہیں اور ئی روش نآ گن جیزال یلولو ں کال تی جزد ہیں٠‏ اب ای ککررڑ 72 
بح ین 10,000,000<4اکی یے پا یک تزا ہت 7شارک نال ےی ٹک اج 
فا7 ےاد پر ہو وو لان گی اورالل سے نینج تزالیخوائ نا ہرکر ےگی۔ بد آ٠‏ 
ال رق سے جب دودھکا گزیکیا جا ہے دہ پا سا تال لوم ہت ہے۔ پا 7 


ہیاک یکرے 


ع پت پا س ےک دود ھکی تجزایت ہ تم ہے اور جیزالی اتزا کم ا ےمم 
۸1 والو لںگووور ا ستعا لکن کی تر شاو وککل :سیب :انا مس .آوچ اوٹاٹرآرٹھرشس 


انا ما سے ٹچ ربپلو ںکا رس دانو ںکی حاظتی جلدکو چعیدڈاتا سے اود ہوارے مم کے 


۔ لا و قھوویے ہے 
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رر طلہ میں بیجان لھا جاہےکسغلط چکنایاںلڑی پر کے ر 
۴۶ سو ہیں 1٣۷)۳2202ھ0۳82‏ ے۶ 
لپ ش ری چھنامیوں ےآ پکا ون بڑھتا سے زائرتزن : 
کا ہے واراں تم ہیں سس سینا ا 7 9 
ً ّ ارٹث طاحظہ ییجے۔ کچ 
رن لس( رھرایشس دالوں کے لیے ) 
کی حون جاوزا نے عاصل ہونے نے ولا ںان کے ہا چر ے 
: لی تا نے 
7 سور لوس ا 
کولس تی یس می پش شا ئ۔۔ 
ےا رس 
چون اور پڑےگوش تکی جج لی بچھی کی بر یک کن کے سار ےتید لگ تا ا 
بل گی ذو نکا نل سو یا نل ہم ون کپھلی وک و ای کی 
ایا :بادام؛ ایی سونگ تھی اشروٹ پت یف نٹ شی شا لو کت لو 
جا اگ نال ےپ یڑوک دہ سے شف پان مم 090 
اشن ام لیگ اس با تکوا ہی ت یل و ديےء وہ کے ہر ي کہ کیاکی ال مز 
سجید ٣ھ‏ " 


ش ری یزاب:۔ 


0 و بش کہ ھا اہ ےکہقینی بی ) 

رق کش کا مر ار کشر تپ ساوک سال گے ہی 
ے باصق ہے :ا تکرش زاب سے جو و کا کل نا چا تا ےا وو ٹول 
۳ ور مضہیپوس اتا چد 
عردوں کےعاب کے اوسط یا مقدار 4.4 ہے تبرت آ 0202 
زیاد2زایٹ درکتنا ےکیوکہ ا نکی وسط ا گار 8, لے ہے“ ایی ور ےکر 
آرھ رئیش کا: یادہشقاہولی ہیں سے ارگ پر ےمم اق 


و سو لوا ×ئ 2 


3 7 ان ٹون 

جب لطاب دا نگ پا اگ قرار 3.5 ےکم و9 امت وٹ و کا ۴ار ہونے گی 
ہیں ۔ اس صورت مم لجاب کے افلائگن ا ای جم ابو ں کی طر ما وربآ فی 
ھی ںکر بت ء ہیں آرفھرائٹس کے مرڑیس 3.5 پل اج سے سئے ری ارک وش اتپ 
ںا یں اہن داخو ںوی نقصان بہار ہے ہیں- 

خو نک ل١‏ الیول یش 7 اور 4 :7 کے درمیانر چا ے :لزا رقرج زا مائے :کرس 
کی بی ا مقدار 7 سے نک جائے و فو ری طور یر موتآ سوا 
کھاتے میں اذ 3ض مک غخوان اود انم رلویتیں زاب ںکی حر ا مار تن 0-0/ 


ش مک نے کے لے خون اورجسائی بافوں سےمکیات دخ رومستار ینا ہے لوں امم اتزارے نل او نکاط رگ یکار:۔ 
محروم ہونے وا ی بافل شش اتحطاط٢‏ چاتا ے۔ چھڈوں کے اردگردکی ای سرت سے ۱ ابۂ ای وا لکہآرھراٹس دالوں کے لی جج تا لال زا کی سے 
کک قی ہیں اوداس کے نے مس آرھرائش س کا وذ ی مر با ثآزارئن جانا گراے ریخا یی تب بل ہیں۔ 
رز ڑےاورتگر جیے اعضا خو نکوتبد نکیا ت نے فرا بمکردیے ا را کا چا 1۔ کاڑلیو ۳ 2-7 روری_ 3ا و ا )۔ ہہ نچ لچ جیں 
ےا ا قباحت سے :پنے کے لے اورخو نکی اعت کے لی روری ہےکرزیاد ظزا تا خایکرل یک ریب سی ×-- 
نز انیس استعال نکی جا یں۔ ال دای مز“ یمم انس یکوورجذ زی فا پیک ہیں۔ 

:. ماش کی پذ یمن لھا کے ذر می کلف اعضا تک کے بج - 


ای یی 6ک ہیں:۔ اہ 
جوڑوں کے دروکولشت وہ کے لی ضرودی ےک اسے زاب یڑا 


ھم خائی چنا ئیاں جح مکوفراہ مکرمیںء ا سکا مطلب نی لک آپ جنل مداخ 


میلو یش ری۔ ,ئ0 


اچ 
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وورری ذاؤں ےکم ہدنے اددزد بداناپی مر درا ہرک ری ہں یں پیل مالک یی ادر وہ یا اٹ ہد ابڑے ور کر 
4۔ ران ا کر روز : کان ہں, بین ک کل جوڑد کو چنا 2س0 و 
نون روک والا مادہ وٹان کے جا جن صلی کا ڈلی وہ 5 ۶ -  "*‏ ا بت 
و۔ ے تۃان۶نا ای بس 7 ەم ۱ 
آرھر رئیش دی میس اضا نی سکرجس بن ض۱ وج سپ ہچ 
آرکھ راس می میں اضا دہ : دا کاریں ڈںم ‏ یکنا پزانا ٭ ا ا ا ۵2 
چین آے ہناکنن دا : سرت پییراکرر ال گا رٹ والوں کے لیے مفیدرخا می جھن کیا اتی ہیں,ار 
دات ہش ا یں ا کک ار سو و ا 
صا 2 3 نے می استعال ا اور زنر امرمے میل۔ 
ا0 کپ اکھا 


مپکک چار یں کا جب خلد چنا یو ں کا استعال ہہ خ رہم اہن یں ے . 
ون بخو نکی رکوں راوکادٹ پیا ہدنے اورسم کے اد عا مخت مم 
کریں کیوں نم نا پچھنائاں استعا کی اود کی مک اوک" 
ے پپرا الف ای ط رح !ٹھاا اکا ے_ کا کم 

٠‏ معترل وزن ادرقہ والوں کے لیے ای باہ رین ہی ۲ں 
جوائیں پر روز دش 2200 ا ای و کا میں 
کےرس شال کی ہو نے ای : و وکھانے سے و پش کر 7 
دونھوڑاجلاب ور ہوگااورغغزالی یلو ںکونقتعساان نکی یس د ےگا _ ا 
ارآ پکاوڈ نک اور جوڑوں کے درد یں با یں تا پکی نال عادات از سے 


خناطار رییے؛ ایی غخذاؤو کا اتقاب یئ" جودوفوں عارضوں سے شفاد یی ءآپ کے ول 


ہرالیات تصب 9ذ ہل ہیں جووز نکوم تق رل بنانے میس خاصی مفید ہو ںکی_ 
]ا شت میس روزاندلیاورانڈ ےکھا شیں- 


زی ما ام اکھا کھا نے کے ایک نے بصددددہ کا ایک زان گلا ںو تج۔ ۱ 
موا ےک ارہد ےک صورت مش شایدآ پکوچلنائی دالیذاؤں سے پرم کےا 

کید کی وس ال کے بارے میں خی کیا جا تا ےکی دزن بڑعالی بی مین ۴مآ نام 

کم ریضوں سے یں کےک رآ اپنے جوڑو ںکوچنائی استتا لکرلی جا ہے۔ ریا 
ال پیداہوتا ےک ہپ روما پے ےکیسے با نیا ءا سکاعل مہ ہےگہآپ امھ 


5 ےےل بھی کا رکشت نکر کر ےکاگوش ت ٹر ےکا ارتا 


کی 


۶ ین (رووث )ذبالنا 


کی ھت ف لمرأ۔ 


ھی یلڑا) یی ٹہ اٹ ہر واوٹر رب ھا سو رش بر ں 
راو :ظا رر سا کا۔ 
بر پایا:۔ 

پں: چندر:ینرکیی :گاج پھو لیمیا بھی راء لاد کب )سور ,یز لو 
مل :چاول ٴا لک بی ٹا رسلا دآ لی لہا رگ٠‏ لد یدادردھیاگیاگر کا ای :شیگن ہذر 
)اوغا 27 رز پیرائوٹ :ری جول_ ۰ 


بل 


جب لا ہد ایر یٹھاخ ذو ہآ دہ ناشپاتی کوچ لو ہفارہ ری بی اریہ 


نشم بک یری۔ 

میا رد اورڈ یک اشیاء پر مکا یر اٹڑے:دودھ ہو مو ین زڈیا ٹا سن ال انام ہر 
اک ؛لی:جھا یھ مسیار اوران ھ ےآ ن ےک کیک بند اوک انی سفن 
دش ایک دوپاررلے۔ 

تم طکاویات:۔ 

۱ و کماکے رینم در ذ یل ہایات پگ کی وا نک با ہگا۔ ۱ 
ای کا نا ختے ےک شی ایی بل لی لا ماطابادہنا۔ 
ْ یل ات یل اگ رآ پکوگی جلاب لوا چا نا شنے ے پ اتا لک بی۔ 


فو 
: 


ج2ا ا توا؛ ممائوی و رےے۔۔.__----- 


سے َ‫ 


ص..+گر برا ین جع اکوئی محدکی تل استعا لکرہ ہوم خ۔ 7 
یں ںی ا وھد 
۰< رات کاکھا کھانے کے دو تین نٹ بعدکاڈ لیو نکی استعا لک ری 
...رات کےکھانے م کوشت بڑی خذا ہو کاڈلیوراستما لک کے 
سر سس 7 
75 .کائی پیا رود بت بوں لدکھانے سے 30710 منٹ بسلہ لی یہ کی 
ال کےاورآبعدکائی نکیل ء بعد ہی کے لکن چا رر ےدام 
ہ.... تر بجی ےکا اخیرٹی کے بے اکر کو شٹھابا نا لا ز ہو چیپ اکا 
.ایک ےک کڈ لے یں ا الا توول واج 
...من ہو گوشت نے کے لکن ستوال ے_-' 
ھ۵ کی او رر ےکا رگوش تکٹزت سےتھادل فا میں _ : 
0: خام گید ھنمادر بد یے اورنرکا ہو سے تیارکردوسلا رتو بکھا ےرا رہ 7 
ادتی ضرورا ے۔ سے 
2 اپ کس شی ات سا اہو مل ور 
2 مم ندرے پک میگ مضہ می زنمو ںکہ ہنا رخوراک چی نا مکل بجی ابر 


9 میم نی شحکر مال ؛خربت شیرےاورشہد سے ینز چیک انیل ال ککھا میں زنڈائل 


شائلکریںی۔ 


وا من اور آرھ ریش :_ 


7یآ رما 


5 2 سے ھتوٹ نوں اور چجوڑوں کے دزد میں کوگی تعلق ماۓےس ۱ 
کےاکٹرمریشوں مرا د اکن ا ےک کی دو رکردۓے ری رس تا را طر اخ 


تب وجے 

وس .اس کات سےگما مد ار تر چا ان مرو یہ 
ران من یھی ھا سے نات پانے مرکو کردارا ا سکب اح ۓ 
وش ,ومن جوڈوں کے درد سے شفاپانے مر ضردرکاکرعات ہی ےر 

رن رھ یٹس میس ملا ححضرا کو اہدہناجاےاہیں یش لودے 
سے لے اس خا گی علانات جانلھنا بہت رورکی ی کد وا ای 
کرس دب ہز ۱ وف 
4 ین کہ ون ہودتے جو ؛نیکرہ ٹا میں ء دانت وج موم یر 
یہ اک رص خر ںیم 
۷ ہوئی مر اورشنکت ناشن مر سےاادیآرے 
ںو انی لاح ےشن سے بیقرابیاں دورہوگی ٹا الن انل ٹس این ڈ 
زی ےآ ررش یچ یکارآمدہے۔ ٠‏ ۲ 
ےار رکشت ھن ہبی کا یرکف بالائی ان کی زدی :بی 


7 


یی :ینک ھا ہیرگ ؛ امن :سان سا ڈین یف گا گا امن ڈی رد 
بد لٹ ذا؛ پڈدٰے۔ 
شاپ وا لک ی یکسا نال کے ہججائے و ان ڈئیگولیا ںکا 2 7ر 
اوابٹی ے۔وٹا نم نکی اولیاں او ل١‏ ےناج پر ہل 
ہلک بکارہیں۔ ۱ 
آسپہتوازان نراکھا یئ ۔ اس سے نمی مقدا رع ضر دری وا نگل جایں گے پرکھانے 
مم دودھ لیے ہو ٹا لکن ڈ کی گر رکا ڈلیودا گر فو جتہ یہاں ‏ کا پک جلر جاور 
یہو جا کین چول دای ترکاد ال ەسالم انا کی رولی سوب :رد ےگوشت اورٹٹی 
تاففالھایئے۔الن ےآ پکوللف ہیا شلن بردارگولہو ںکی سرت هی ند ےگا۔ 
رآ پ ہو لک ری فکدردزمرہکی خوراک میں جات ناو یکی ےق بلورخراک 


ٰ دو رر 


ادا لآ پکاہھیارے:_ 
۳ ماک مر کا مقابہکر نے کے لے وا من ڈئی ہا یت دی اود ان ذف 
‪ لےکا مان کفویزز اورجیئی ذر لیر کر ے ۔ شاپ مارکا بات پ ین گی 
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ور بش ز یں تر جم جح تے۔ 


زکرریں :اس لف اہر جن ط بک رای غدمت ؤں- : 
اک رالف پیمزن نے فوع سآ را شاک روم وضو لکاسوائزورں ۔ 7- 
م ریش ساب یکارڈ یآ ئل استوا لکرنے ئا سےجقدرست ہو تے لم 
می کٹ اض ےن جن ہد ےآ ٹ ےکی روٹی استعال کک مفیرجا ےر 
جو کے نزدک نے رر م کا وید کاستال انال عبرم اڑا ۳ 
رت دی ے فلا الا کا لاد ے8 مس ے یر2 7 
ول می می ہے شال جن مس کے ردان ڈاک کیٹ ہس کا نو 
زا نکی خوراک می پنائ یکول مل بے و دٹاصع مہ ہونے کے رر کیو 
رت نے ےکی نیقلت خون اود او لک وش نکاشکار ہو گے 7 
یقت خو نک عارضبرقرارر ہا تب انیل دو اوت ککا یل د یت رت ا 
انیسیا کا مر جاتارہاتھا- 
اک بی مطاۓ مس سی بات مات ےآگی ہ ےکآ رفھرائش کا شکا رکف خوا نم کے درد 
ای نیس :نکی روش اعت دن ہکرت ود" کا تی کس 
آرٹھراش سکم ری ضہویادہولں ]ا لیو ئل استعا لکرنےکا؟ یمور وا جا تاہے:جواں 
کے لیے ضرددری کڈ من ٹر أ ھکر ہے ظا ہر ے دودح او رکاڈ یور کل استعا لکرنے وا یک 
عاطهالا نکا رس درو چائ وا دومفیرغالی شیا کم ہونے اناوت ے۔ 
اوروہ چوآرتھراٹس می لا خو اخ ن کا ئل ضا اتا ۵س ,ھ۸7 
عامطہخوا می نک وڈ بین معمول سے نود تا کان کے پیٹ اک اور 
و زنرگ جم لےری ہول ہے اس ےآ وڈ بین ےمج رک رکاڑڈورآ یکو ےپ انشوفن ریچ 
کی ملا کے ےش ورکیاقراردیاجااے۔ 
ایک اور بیارگی نک شس کاڈلیور سکنل شفاد تا ہے تپ دق سے ۔ڈاکرا ہے 
نچوں نےآ راٹس ان ڈکام ناس کا یش لذظبھ یکھما ے .ا یل کے ذرے بہت ے 
سرا یں 


آرھر ہبہ من ڈ کا - 
انا کے مرن نے تنم میا ہے اور ا کا علا ایس تل یگل نے زوا من ڈیےگ۸؟' 


57 - 
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و ےا ارات کا پا 
س ‏ سس 


1خ 2 
کیایا۔ 2 
سیڈ کی افادت بڑھا ہے کے لئام 
0] سو ج ج 
لپ ہے سس 
ا زوا ری مخ ا ا 
گی 1 رھ ما اہ وڑوو سے 
را اؤر ما کے کے رین یمر ےم یھو یں 
درا ادا لے کے یک یرش ےکی کو یھ 


ا گی ےپ مو سے پیل شا کے ٹھانے ک ےگ از 3 
۔ حر جلدسوجانے کےعاد 77 سی 
ساب ید فص ہے دوفو صورقں مآ پکی 

کے لے پاپ لاو ںکاکاس دب اد 

ینز تارکر نے کے لیے ایک حع مالاء با لی یور کی ایک پا کر) 
7 خی پا پااؤی ک دای درکاروں کے مار اور مٴ ستعا لئ طریتت.۔: 
0 ربخ ی کی امت و ور یج مال ےکا یں 
غ یی اڈ ماررےرس سی ےس" تحت 
1 کس کال بلک وس سے یں یک 


0 
رت : 

0 7 ور٢٢‏ ل ڈائےء اک رخ ش وا 715 موب ہبونوی ید جک 
فوشھو دا کار ڈیو ئل استعال کییے۔ 

ز٦‏ شر پجددومنٹکک ہلا ےتیل کے سے نت سیر ول مو واری! نی 

0 


ماوع جو لکا یآ موقر میں ارگ نر 2م کیا ارہ 

7 مز اشک بارگھائ نر2 شس پئ کول کی رای جراروں 

0 ا راولافغ را جایے۔ 

0 و لوت شب پا جاۓقرا گے پا نک فی ای ری زاة وش نہ یجےاکر 

وک ےط ی ہو کیو اس د وران شش گول مورے 

الا ءش پچلا جا ۓگاء ا سط رح شس رکا لیو رہن کےانرسو ود 0.02 نید 

لے ےج سوہ امرے۔ 

یل "چیم کالو رن اور جیں کے خر یی نے سے ہس اگرآ رر یں غردت 
ا پا کاجھااستوال زیاد رم ہا لاب کے جو فٹڑھےم گج ۃ 


ہہ 


29 


28 
2 سا لیو پل ئی فش یی انس میس دوش کشا دودن یا گے رو ..۔ یس کے اتد گانکیف :اتک ال یشریاد لک ری 6بی 


ما یہس میا لے ےد خب ا ےرپ کی 


7 یں ہو ےکی انگ ماد واڈلورا ‏ اوروود ےک 1ر و ایم لیس م رگا جما ہے ۔ ایی اما دالوں کے لے کت 7 

رہے کے بعد جو ںیک یھو کیاکی مقدا راس تل شا کر سے ہیں جن لوک ست یئل دوسریی شب یا وم دویا راتا لک ریت یں 

6,09 0 اور اف پا :یل لاوش سے ایک لائن ہت کیاکی ماود یکل 

طا سے ہیں شکن اس مقدار ےزیادہ صودت می یھی تما یں اع ١‏ سس ات اسقعا لکیا جا ال ل کہ اریے م رلیضو کو بارگی کے مٹرک لیڈ ای 
زی فا کاڈلیو رپ لک بویل پر می ریے تکاس شی ا کا باہو سور جک 27 رق ہوأے۔ - 

ےگل اس جھاگے۔ . ریش کم ری یکاڈل یور یکچ ر لے ہواوداے اتکی جوم شدت ےکا 


ضا 2 


یب نج رکرن کاد درا متحدطریقہ یہ ےک ایک بات کاو رآئل اوردرت کم 
ددم یما لےکارس لیے دووں اجزاء دواں کےڈ بے شیل ڈڈا لکرقوب ہلا ئےاو ری 
باج ۔ یآ پکواتائ فائدہ پاٹ ےگا ء جن اکہ پہلاطر یقہ- 


ول موٹا ٦‏ یراتا سیت 
لی ہے پولوک نوفزدوہو ںکیکاڈلیورہنگل سےال نکاوززن بڑ سا ایے ا 
لوم یرد ےکی در تٹچی ایک الو ال اپ ادن ایک سوترار ےرکتاے 
ا ال کے ماب ہیں اور جب پیل خالی محدرے کے سا وف کیا جا زا کایٹ حم 
فالغ کےکا مآ ا ہےاوراس سےتواائی ماج بدا ہولی۔ 
الد ئل امت لکرنے ولآ ریش کا مری سب سے پھے اپ ےکنوں 
ا ول مم فا ہو ںکرتاہ ےا ںکادردہ پٹو لکایاواورسوشن ا ترحیب ےک ہونے کت 
رتو اوروں شی لآ را مکاا ساس ا مرا ےآ خرکاراس کے بن اور یشت درد ک ےک 
ُ لھا شاہوتے ہیں..۔ یی سیب ری رضخ کال جوڑو ںکویچکناۓ رکتا :ال 
: اشن /22/ گیادروے“ اتل جاّٰے۔ 


َ ش۸ ك) 


)2 ا بیج 0ء" ومح ری وو ہری ہیں --_ 


کاڈلیور نل بے یا ال مں دو سے پارڈ اک شھتٹر اود طا لیے ۔ 
...مال ےکاگاڑ ار نہ یی ۔ رک جاز ہ ہواور جوصر ےکا اگیاہو 


کہ بالوں یاچتدیا یعی جال ری ے:کانوں می تررے تچنال یآ 1 ے۔ ڈول 

کے درد سے افاقہ ہوگیا ے اورجلد ٹل نک پدا ہب ےق کاڈلو رآ لک قد 

کر سے ہیں جا ہمت لکااستوال مم نم نکر دج ہروا نکی ہیا پر دو رکاش ال 

افش یلق یا خن ماوکک اس پکار بندر ہے ,بھی رمع دت کے لیے نما 

سس 

سے ہووت سے وت و 

ہیں ہآ پ بھی اگرخدانخواستآ رٹ کے موزی مر کا شا ھی زل 

اٹھا یت یں تا ہم جو لو گج اور بیاریوں می بڑا ہوں ان کے لیے تص شی بدایات“ 
ژیں۔ 
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موم ذنرر تکی بہت ڑگ یقت ےہ یز لن کے وسائ لکی تر ۳ 
ص ٹا شی یتو او رما 
دزن لی اہ چالؤرن مفوشواروں 4 
حیات پش من یاں اودمیدے فرا ہم تے یسا جازہ اوریکٹرے ار ا 
چاو ں کا گزشت داب تا ہے۔دودن دی :لن ء اود یکی وک ناسل 
سب کے بی حیا تپ ہیں رانسان کے لی کیوں مفینکیں ہی 8 ”. 
وس ما سو سر 
گرمیوں سے ہم بر تو لکیوں ہو پاتے ا ام سادا ھکیو ہک یں ٤ہ‏ 
کیوں ستاۓ ہیں؟ . 
ںی ای وریہ کہم خوکوففرت سے بپعقکررہے ہیں نف اظوںزر 
ہم نے لیا ےک ہام ددتے زش نکیا الس وق یں تھے سو مستانے ارانے سے لک 
ہ ےکود وصمرا زین وسحندد پبجمرالی کے لی بھی ضروری چک ہم جسمالی انار ےل مر 
ر7 ڈو ×زاو ڑا یں کی تبدرلیوں کےا ادا نغزااوررکن اکنا شی درد بر کر اور 
مو مکی فراہ مکردونھتوں ےلطف الدوڑہولں- ۱ ۱ 
جاڑوں کا موم توانا تو ںکی تح یکا موک ہہوتا ہے اس می سحت اور قو انال یکوردب تل 
بدنا چا ہے۔ ییستریش ایاورک دی کی ددا یں کھاۓ پیٹ ےکا مم کیں۔ یم مر ت1 
ا ۰+ ورذن کر نے اورخون ایگ رش جز ہد دا ٠‏ 
پھر ا ۸ و 
ےد پا و ا ا 
ہا س+و وو سج دی ای یھ اپ فا 
سای و 
اوردرزٹل اورحفظحتکا ایگ پروگرام ہے اور ی ری گےءسردیا ںآ پل 
نز پ کی مخت ال شیک ہو چان ےکی اوزا با خودکونوانا دی . 
جا کی پان نے لاف اعروزہیں 2 ...مج کت 
909 علاتوں میں جوری اورفرورگی تسرد لوں کے مین ہد تے ہیں :انا مت 


] نے رںبدب ۸مہ ےإڑمیتبیورزرے 
2 


ہی ہولی سے پک رت 

ے اہو ارروڑ] 
جا و اکر ےگیا۔ اک مم ا لک اباڑے ور ےو ھا 
پ سس پچ ۴ ٠‏ 7 رع 
ای نید 0 ۶ش دم مائمموی ےر یک 
سادا 


نگ ہب جائۓ لو جوا ےکور دس کپ وی 
وی ے؛ جب لوگ بو جاسے ہوا مفوط ام یں کی گا 
ڈیر یا جاور روا ال را تک ےا یں حتف 

: ہی دو پر نپالیابھیاکال ا ہے۔ . 
بک شی کے بوخ ب اکا او تو کی ناش کے ا کیا نپ رکش ردرت اہر ہیاے۔ 
سے ال دج ےکر رص ف گا اش کا اتال می میا را 


رست اورتایتہ مقیہن یا اورل پداک ری ے۔ 
اق ود سو وو ا ا نکی 
۳ متوی ہیں ہم اھر پنے رات کاو لود ہے ای کیا پھوزے ےک 
مسارم گل کر او نکرخوب چاکرکھاتئے پک پا ایآ وولا زا 
ور رے ہیی ے کا اضاف یگ کر تے ہیں ءا موک گا جھ بھی ؟ سال ی ےراہ وی یں ٠ا‏ 
ٹم ددم ابا لکرتھوڑا اگ لاکرکھا میں ہیایگ موک ایح ت شی اش ے :اجب 
نثات :اب ےن اورگرم دود ھکا ا ستعا کہ یی کن کی ہوا ہوبر 
ناجیہ ہول نا پا ککا ا کٹا شراورشنک مرج لاک رون سیک ٹیل اورا تھا نکی 
تکھا ج٠‏ یرگ گی خی قوکی غداہے۔ ابی رغاس مو مر مول ال ری 
یز یذ ادرمغیدر شع ہولی سے ۱ 

جاڈوں) مل معد ےکی جرارت بڑھ جانے سے چوک نک ای ےہا لاگ ردپ 
ویک ا پکوس ےو معدے اور م کش کی کی یی بر یل ‌اے راک کا 
لا چقدرہگاہر کے بیاز او پرا دنہ با ی۲ کک کرک مرج چا ککرکھائئے ۔کینادہ 
سس تس باب ہوۓے سن دیشک 
مگ بل نما کے و رکھاا اکھا ےا سکھانے میں سن یگوشت دال ہاب وف 
من نا سب ر ےگا مبترآغ ے کے یھو نت ے کی 0 ' 
پاپ کپ میں یں رر کے مطائن احتعا لکر کت جس ال 


لگ 
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و یی می کی کناٹ سے کا جا می سالک مم مل اک ما تکاخم نی 

آس سے کو مرو نکی مناسب نحدادی ر ہے کد وا سےا تی ضی کہ ے اک ار 
ذر بالیس ہکوشت ھی دودھ اوران ے یی ارح مان ام لو کاو 
سی )جس کو بی مقدار می ملناچا بے بی یا جن ٹماظرہگا جم ءکینوں مال اور الوم 


ہے سے پیے 


ری رت 6ت ا 
ما سح میں 


مدان یک دافرمقدارفراہ مکی جا گے۔ 
اس سم یں ا ڈلوگ اتھ اور پاوں کے دن اکا کر ہیں ر . 
مطای۔ںے یت ان لوگوںگو ہو ی ہے جن نکی انانم اورکدود ہی ےا کر ما 


کے بر یا 


کے پپیروں کے دورا ن خون راس ہولی ہے جولوگ ما شن من واف مقار یس ام 


ہیں :انیس لیف صرے سے ہوم قاکمنل- 
سردئ یکا تقاضا ےکآ پ نو دوفو ظا رکھنے کے لیے ماس بگمر مکی 2 مر 


اورگرو نکا دکی ےتفوظ ہونا ضرودکی سے سو تے وقت نےعیکن وا اگ ہو یاۓر 


رپ جلاتے ہوں نو اس با تکا خمائ ضیال رس کن اک کیاز ہب یک کے ا 
مھنع نہد ہونے ہائے۔سوتے وقت سراورگرد نکو چادد دغیرہ سے ڈھک دییے :مز پرلان ٠‏ 


اوڑھنا ایک خی کھت من عادت بعانہ 


الم میں نز نےےء نکام او رکھا یی گی شگایت بہت عام ہولی ہےہ اگ رآپ درد !ا ۱ 
ردگرام کے مطابن زندگ یگ۔زار سی گےلو ین ےکا نعوارٹش ےتفوظ ہیں گے کک ْ 
رح اس موک مہ بھی ىیاقیاط رش لک دہ اشیا مر اقعال :کر یں جوموافی نکی ول دیت 


سے ہت ا نے 2 : شراھ 
سد سے یی 
سر چس مرا رش ا ری کک و 
تنلی رآ جا جا :اس مد می ساکشر لو کک بای تتے ہیں سک ہے 
7‪073]( اں اور وکی پچ لکھا میں گےو ری یس ہوگا۔ 
۱ سرد ہعحت وشیا بکا موم سےءاگ رآ پکوشن کہ یی ن میرم م 
می من سکماے۔ یت ۱ 


پل : 
یکر نے تاناکم پا کے باعٹ ایا ہدیا اے_ 
۱ ہرز والیں لا ہود چا گھردالے اسے دپیےگررنگ رہ گے 


1 ۴٠ف‎ 


جن کی روح روا ںگرداتا جا تاتھاء ستارکھیاادردوستوں سے گ۸ 
رہ 


نی ایک :فدہ داماد اپ دش داروں سے ٹل ےکر یل , 


مم یک 
تال ایک روز 


چک تھا اے پار ار 


- 0002701 
ون نا ما ٹا ءوگیا الد کا موی رشن آ کیا جن کڑتیں۔ کتدرار 
س :نذا کے ہے می شود یددرداٹھا گر ڈاک رط بکیایاجس نظ شوںکے سے 
مرف نک تطلی ف تی کا او کہا اریخ کوا تال پیا جاے اپتال می ڈاکڑوں 
ا کلف نیٹ لیے مین سے پیم چلاکراے شی کیاکی لا ہے۔ ایک اک 
اتضارکیاکیاتہاری جلرختگ ہے؟ و ا لکا جواب ائات ٹل تھا اے ا تاحد وعلاج کے 
لے پل داخ لکرلیاگیا- : 

زاس با شوگ ر کے باررے شی ہار ے پا لوگ بہتکم جات ہیں۔ 

گی تا ہواگمجائے تو موا اسے مرکیکا من بک جوقی تگئی جانی گر ر 
دی شکیگر نے وا وا پا کے دود ےکا شک ہوا ہو می کن سے دو ٹورک م لیس ہو۔ 

ا کے تل اک عامفلنی پائی اتی جک رن یجاب کے ذریے خارنہول 
ھا یٹپ م گا بای تی ےکن درتیقت شک رکا مریش دو بنا جس کے 
لہ شال بو۔اسے بل شوک کیچ ہیں بلڑشگ رکا می رلیء بل یراو فا لیے 
اکا ا کا مگ شک ہوسکما ے۔ پاب میں شک رکا 1ب بل شوگ ےخار ےکالازم ے٠‏ 
بی ری و بی کی و رز مو ان فڑااورارویات ‏ ےکنردل با ےن 
تک مورت می بلشوکر ہو لی ے,زیدہ شا بآنے ناس دا ڈگ ے/) 
: ا دا لرگ متا سب علاع کیا ا ےق یی بے ہو درا کے دنگ یکا 

گاجاىڑاے_ 


۱ کر سے وا )اخضام کی رح مر ہوتاے نما جزو بدا نیش ءا جھے مم 


ك × ۱ا 000500 510-110 وسممہ بسہیہ 
گر پہ دی پ۴ 


یور وی نے ے_ ے_ 


٥وس‏ چصوہ ہے ےدوت _ 
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میس ؛نسولی نک خرایا ںکی وا ہو جائی سےاگ رآ پ خووکوتھکاہواہبززاراور۔ 

ڈو راڑکڑ ےجو یھ ان کیفی ت کول را سک میں کر 
فان اص یا می خی موی بتاک ھا مھ جا ےر مر 20 

چیک ا پکرانا جا ےکوکہاب بصورت مڈشگ رک ایک علام تی کیک ک0 

نو کی سوج نبھی ار جع ازعلت ار ار دبی جاسکتی _ ل 


ذیائی سکیوں ہوتاے؟ 
لوک سک ارات جا جن کے لیے بورپ ج ںآ پل دی جانے مر ۱ 
ت کات اتی ما اب کک ری رجا کے ےم رظ :8 
ٹیس دائزل د.یافت ہو ئے ہیں ان مل روبلا او رس ا دی والٰ 
مد - گی دد وا نی ںی یں جم کر 
تک اس مرش کا یدک سب بکماجاد پا ے- 7 
اڈ رک الہک ٹراپ قرارد فی سے سے پچ ینگ کا چو بای رر 
ہےہمعدہکاربائیڈریٹ جن نشا سے دار اج ءگشکر حم تی یکرت ہے لب 0 
بد د یجاب :دوج ب اپنا ۸۴1 تچوڑد تا ام ینکر ہو ھت بڑھے خون می شال 7 
ےے۔ 
ایک :اذ ومردے کے مطا ای مردیوں میں شوگ کے م ریس بی عد یف مس جارس مس 
جججون ےاکمتکگک ہم زیادوشدت افقیارکی لکرتاء چند اہین نے اس راے ۷اا 
کیا ےکمردیو ںک یھی نزلہ زکام یا کوشوگ کا یک سبب ہوسکما ے +شد ید پنی صد رج ال 
کا ایک سپٹ اردیاجاد پا ے_ 
بلڈشوگ رکا اکر یی سےعلاع نکر ایا جاےق یہ جان لیدامرض مین متا ےشکر سےلہرینخون 
جب دبا کشر یافوں مش جا ۓگا ےم لی گت ٹس چلا جا ۓےگا۔ ا سکیفی تکودائ آ وٹ 
ھی کت وہ الکن ےکآ لی دنا گی لاک پ وقت وھ کے لن ڈ ایس ماک 
اس ئا اورہند ےآ پکوصافنظ م1 میعن دومز ےی مم ےلاک انی دحندلا بادضدلاا 
دکھائی درے بل شوگ رکی ایک وا ا علاصت ے۔ ۱ 
مق ےہ ری یا ے ےم سز یش مان 
اشک مق ایک خال ام سکرس ےم ریضو یی اش کال لن 
کرد یناچ ہے نظ یکن ی ند ہے ۔ٹھی ماہرین اس تج یر من ہی ںک اگ رآپ زیادو قداھ 


زادکا 
۶ں 2 گے ام 
ھا نے بٹی ھی طاری ہیکت ہے :ام سے 4 
ای سے اس دوران مل ذیادہ مت اور وی سرل ریا رم یم 
کلاپ تال کرت دب رونا رم 
اپ ا عو وا و ا ےمم 
ےا ا یٹس والوں کے لیے بسی چا لیغاززوں ےنا 
: ۶ زار 


8 کر م ری دل کش ینا ہت ہوک کر نےکا کا تکر ے7 اےڑ ایل 


ہگ ہے شر اما ۱ 
ال بای ایت و پانسو ش٢‏ نکاائکشین جا نلیدام یت بے 
٠پ‏ ذو وم تک طرف سے ایک رد ے ما تا گیا ےکائل وت دیاش !کے 


ج ای یکڑڈمریس ٹیما۔ : ' 
انیٹ باڑخوکر سے ماکز مر یش یں جیہ بر طان کی ذ یٹس ایی ائشن کےارکا نکی 


۱۷ 


ز یں اھ ہے مخروف ادجب ان گا دیز نے 1934ء می اداد بای کےقہ اس 


۱ 2 ری اشن ے ام ہرز نوا کگانڈ جار اک ررکھا سے نک پکگا ہے می و رکا مرٹیشس ہوں 


راک میری حا تگکڑ جال براوکرم جھے جن باگوکوز کے دوہڈ ےت ا شی کر ا 
انی :اگرحاقت زیادوخراب ہو گےا لیٹس میں١‏ چال ہپارج_ْ ۱ 
رخلنیاچھی دورکر جج کڈیائٹں کےمرنش بے اولادد تتے ہیں ءالمے م ریو ںکوشی الڑر 
ادا اقت سےنواز ت ہیں ؛الن کے پل کے امس مرن شی بنا ہو نےکا رکا شرف 
امرے۔ 
راکرد ےکا ہو اریت اب ول می نگیا سے نکنل کی نراک انگ تک پیر 
مال سے جمکنا رکیل ہیا برطاشیمش لی کی ہوندکار یکا پل آ ریش نجیر کے 
لاو موک می اگکست 4979ء می ہوا۔ ایک م یتوس کےگرد گی ا کارہ 
کپ تھ اسے ناگردوادرلبل ہلا گی تھا 4983 رک بلڈشوگر کے 47ء رمیضوں کے لی 
اذ سے :ان مل سے چچحت یا 0 و ا 
ا ہپ کے یں بی مات ار مبارساڑ ھھےتین ا جڈ اد اد رگیاد ایل 
ا اے_ 


ہے 
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اس اط سےکرکٹ ان کے لیے خی ی کیل ہے۔ ۱ 


لم 
۶و 
١‏ سو 


کھانا کھان ےک485 کال ی منشور 


پر ہی لی ا علید الہ نے ام ت وت کے جواصول وی ج 
: کچھ 


6 مس و یم 
شا 


ا ور انور 
گے گردوں ہیں لین منز لکاکوکی نشان ہیں تا کی 
م۳ ان کررے ہیں اود اپنے مرک رہمائی س ےگ یا ہیں 
ہر ے یں نی ذندگی کے رلوس سادگیا یارکر نک رورت ہے ہیوت میں 
01 گُ گخزارری سادگی اورا یر غزا رانا سا دک انی ض روری ۓے۔ 
کے لیے خردرکی ہ ےک۴ باافطاقی و جا کیک راطق ے سر ہی 
زس پا وٹ ہیں اورکردارمشبوط ہو ہے اور شوفصورت ہونے کے ےش ردری کہم 
من ےاصووں پل پیا ہوں۔ذ ہل سآ پ لو تد رن کے لے کات ٹیس پا 


گ سے لا تج 
یہی ےک کم را 
پت ٹ 
ارت کا ایک جیاری 


رہ ئا۔ 
4 کھا : بمیشہاکی دق تکھا ہے جج بآ پکوپھ وگ سو ہوہکھٹرکی دا رکھا کھانے ز ہی 
ہا ےکا بکھان کا دقشت ہو گیا معت 


۰ جبٹھوڈ وک رہ جا ےت دکھانے سے تچ یج اون یکو جزدکھا سے۔ 

کھاامیز ہار ترخوان ای پرکھا بے ا دع ا دح کھوم پچ کر ہز ھا جئے سو گی زاس 
کبڑے ہوک رکھانے سے احترا زی ۔ 

4 بآ پتھا اکھانے شی تو اس دورا نکوئی دوس اکا نہیں ال لو کھا :ا اکا 
دودا نکتاب یا اخیار پڑ کے بیٹھ جاتے ہیں ٠س‏ حوادت درس ت کیل ۔ اط رع دی 
اہن سکےدوان ‏ ژپھ گکھانا ھا ب کیک اط ح متلو یس ہو نکی پکتاکھاکھا 


پ مو ید دھانےکیاصورت می شی یدوس ےا ا مود سے یں۔ 
_ ۱ 


اک ٹھئیاں اورسمنو ی1ک سک ری ہگ دکھا گئے۔ 
ناقری رو ۱ 


۱ ٹاہ ا ےننس ںلآپ بیروزادر خکر للآپ ےج دوچ راو 
ٹڈ ماکیکی ٍ نا نا سب کوا ۓ نفرالی رجمانا تکادرست لم ہوجاۓ۔ 


ہچ تی ڈکھٹژش:.ف‫کٹڈ۰۹ٌٛششاژا ہی 


وت سحس مس :1ة 11 
پیٹ ری سی جن یی ٹر ت اتال نی موس 


ٔ اکر کم عراروں دا نذائتیں استعا لک تے ہیں تو خائ یح ٍ ا ا کی ح یہ ہے 
ِ : ا ےھ سک شاو ہہ . : رک 
جراروں( کیلور ج: )دای نذا لکااستمال رو کی _ الال ٰ : یں ا کی ا وا کش فتوقی ری ۸77 
8۔ پازن اسب حنک راد کن کے ےتا رو کا از ورس کے “٠‏ ۹ ےھ 7 اب 
3 ای زا ڈائری ھی گر یک جب آپ نے کھا ای مھ مک ا ا وم ور 
: کر رس ت ٹا ایک سے یاد سم کےکھانے م تک ھانمیں_ 


اتا لکیئی تے آپ داٹقی نو ک سو سک سے تھے یا جو۶ ایر 
ےگ ۓ؟ ۲ 2 ب7 
0-۔ ا باتک ہجەدیافت ےکآ پمخلف ادا جات می ںکھا 7 
44۔ کھانکھاتے وقت یا وک حسویں کے بی راگ رآ پکومز یا ۱ 
ہے اسم نوٹی تر غیب سے نے 1 پ0 نی 
412 کھاکھانے کے دورالن اذ نکیا اود یز پرمرکوز نیے_ 
3۔ کھانے کے اوقات یس چا ادرکافی کادددن لا ئے بی دوفو لع ہیں_ 
۹4 ارآ پکاینوکوں ہودجی ہوق ا دقت کی دوس اکا سمکر ن ےک شش یکر 
5۔ آ پکھا اکس طر کھاتے نی کیا آ پکھانے پٹ پڑت یں ما آپ رازدا* 
طریے سے سپ چاکرکھاتے ہیں تا طریق یہ کہ آ پکا نہر ال 
ےکھا ے اوسی طرع ش رمندک ینوس ہیی ۔ 
6۔ اگرآپ اپ نے ضس رکوہ بلا اکر نا جا تے ہیں ھکھان ےکا مقدارآہ تہ سی یز 
اچا تک ڈانش کر نے سے ہت راورآ سال 2ھ نٛاٗے۔ ۱ 
7 سے پاٹ ذ من نشین ری شع دبلا تار نے کے لےکھان ےکی مقداگمکرا خ رد 
نی بلمراروں می سک یکر نا ضردرگی ے۔ 
8۔ مد بلک نے کے لے ایی خذامیں نرکھا میں جو پکوامھی ال ےل ہوں ءال تفر 
کے لے لیے خذانمی شی مو جود ہیں۔ تی 
19- ا یکین پاٹھی اشیاء جوآ پکوانے کے پپھ در بعد جاۓ کے مات کاٹ را ہلا ۱ 
تطمااستمال کر یی 
0۔ ایر ئن دارف رای استمال یہن می جر نک او ر رک مقدا رٹ5 
1 اف نزائیں از ون ہیں اوریچلو ںکی مقار بڑہادججے۔ ۱ 
2۔ و رہ رگھنٹوں بر و سو ںکر یل جس انا 


چزاستعا لکر ل۔ 


۲۰+ 7۲ کر ہو0 و زم 
سی مقداد ہچاے ذاک ے کے بجاقے پاپےاورفرا کرنے سیب 2 


ہرںے۔۔ ٠‏ 
. ہی ناک جا کا یکر زا نکی نا رچئے کے بعرتارل 3 
ڈگ اکا ودرک سے 
۱ نل صسرف ایام ےک مد ہے جوا :' 
30 ہہب موس یل 7 کےیچلوں کے دس م ںکنوی کے 
7 حادم نارگی یاانتا ںار چٹ کک رکھا اک بیا۔ 
و سا/کائی یا ا اگر نی کیا یتو ش لیو ںار لاکر با کے 
(ڈر کیا کھا نے کے بحدتاز وکچل استعا لک بییں۔ " 
٠30‏ می تی کے متا بے مد ہے مار مے کےکوشت یں اذ یادوترار ےہوتے میں۔ 
ڈڈ. نیکااستعا لکرنے ے جا دی استعا لکمرمیں_ : 
ج3 اے یا پپاۓ ہو آلو استعا لک یی اورتے بہوت ےآ لوگوں کے اتال ےگ رہ 
٦‏ : 
الام نت ]نی پلیٹرگکرٹ بھاپ کے ر لیے اگ ہولی نکی سای یں 
ما لکری۔ ۱ 
41 اسنکھانے کے ما تھسبنراورجاز دسا وضروراستعا لک ی_ 
پل ا۴ پگ ہوگیاشیا راستعا لکرن ےکی جا ےگھس پکائی وگ ایا :الف اہئے۔ 
چوک امام ری ہو ھا ے رقب تک اثركضسالی ہنا سے چنا ٹیہ جو فذا رن مل 
ال رق دید آپ ظا زے۔ - 
0 کھانے پٹ ےگا اشیا کی خر ری ک لیے فہرست بتا بے اورصرف ای کے ما 
اچچ اشیاے خوردلی کی خر ار یبھی جو کی حالت مس نہ ججے۔ در نآپ 
کرد کی اقم یداریکرنٹخیں کان 


روورچلرچوجرو جت× ×دہ--۔ سد سد کس کھ سد جھ کو۳ 
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دھ۔ ہیں یں بیار خر کامطابروض جیئے گیا تھے تا پک کے پں 
۳۰ ۲ بھی بھی یآ پ ددپرکاکھا اکھانے کے با ےس پچلوں 7 0 : 
ری اید طر اتک ہل چان شن ذس پاپے ہز یو 
45 ےآ سے مز ھ اہ جا گر یپ اں ات بل رر 
جس کہا ںاھی ہوئی نع کاسرا ا نکانے کے بعد کان ارک بے ٠‏ 
46- ورزشیکرنے کے بعد یق نچ ےکآ پکاوز نک ج جا ایوگ ون ےمم 
کی خرج ہوٹی سے اورترار ےفر ا ہوتے چا اور مو آ پ اس یکورو کر 
ےےزمادہ نا صتعا لکر تے ہیں چپ کوزن شی اضافرگ رق ے۔ 
47 زنک رکرنے کے سمل مآ خوک بات یہ ہ ےکسدوزاضدوزلن ئوٹ ن رکچ ہن ش ہر 
پاروژان//ن کاٹ ے۔ ۱ 
48 ایںج شن ای ککھا:اصحت دا نا ئی کے لےکالی ہے“ اس سے ذیاد وف جا نکر کی 7 
نہیں ہوسکتا گج کا اشتہاسچ اکر جا ہے اور بعدنما زمر بککھا اکھا نا جا ہے دو پ کہکا؛ 
ز ویر در ہے :ا تر ککر نآ پگا اچ کحت کے لیےشردر کب 
(ارروڈاٹچٹ 9وہ م۱1988) 


/۴۷۳ 


کے سو پر سو سر 0ا 
۳ ےچ ضا کھا لمکا سب سے ڑا ارآ حرادربے حد تا رکفم اس 
بناج : ءال یں 
زر ود دقع ہیں جوکرمیوں ما اکر یلک کیک شرے ریہ 
زرہر اع ہیں جوجل دو چنا کھت ہیں اراس رح ود جریں س کو رہتی ئا 
2 برض مکاسٹو ری ہےاو رای کے یج راک بجی نک او شک 600 
ِ رن :یں سے جن یی مکوفراہم ہولی ہیں۔ ۱ 
/ پس اقیاررسے بہت ”م ہے اورک تاظت کا اما ےچیز با شروری ے 
بن بی دی ہیا ضا ف را را اد ریش کیا همفالی ہوے 
راہ پل جہ سے اس مک اڈ پیداہو جال ہے یپ سے تفاخقت نہ ہو نے میں ر 
ا ہد لی سے بگنردعلاقول مم جو پک شدت سے جلدکا رط ن تک ہر اج ے۔ ۱ 
بلااشننزنگپ:- 

وپ کے لد پڑنے سے ایل وا کن ٹڈ یکا تیارگ کاکلل تی ہو انا ےکن ای 
کات سے جلروتصان بی پچچا ہے؛لیگوپ یں سب سگخ لا شی شوائیں 
نٹ بولی ہیں ۔ سور سے نار ہو نے والی بیشماخل شع کےک داوف یگی: 
اد ےک مقدار از من یی میس من فضائ یآ لودکی اور سی یسوں کےبکثرت 
اف اود نکی چاد ہاب چ۰ لچ ے پٹ 0 ہے سکیا وہ سے پیم نرخوا میں ‌زیادہ 
ارز ینتک کے اینا۔النکیا وہ سے سار ے ماحو لکوشد یدنتصا نہر ا ےن کی 
ال منا سبکیل ٠‏ یہال صرف ا نکی جلرکو نے والے نان ادرای کےازالے 


سے 


۱ 7 کوک یا ری کس سن اھدگ رن 


ا گول سے بل کا سرطان کے علاو وی وک رشد یحم کےتصانات اق ورپ 
او نمو مس ابی و دفت گیا ءان ماہری نکی رائے ان شال کاب 


ا ال فا انان ری مامونت ایی مر کا ہک ےک ملا تن 


ہو صوجسمصمسبىس حم حسسصے >١‏ 


7 ۸ٌمق یر پر‎ 0۹:11:9018 6۸٥۸ 


٢ص‏ ۹ 
۸٦ 1 ۱‏ وہ ا ۹ 
دز مو0 و و نگیو و ۱ 
ا َ ا ٦‏ و ہہ ۹ ۱ 5 
٠ "0 ۹‏ ہ٢‏ گی 


"۸ 
- فپ لگ ہے ہے چھر کے ہک پا کہ 8 
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زنک ججاے 88۔ 5افث با ےتک ہوکرر وکا ہت۔ را یےکرا سن و 7 
۹ ]- لائر, 


کے لیج دودج اور اہی نذا کی اشدضرورت سے۔کلووشم لا رفوہ باری ول _۔ ۷( 0 


ضرورت ےزیادوکھا:ااسراف ہے اور جواو| اف رتے ال ال 7 سے 
ال لا بب ا الال ار فکرنےواو ری رم 
کر بن ایا رو رلوگ میٹ میشطر یا گاعادوں ےی اذو 
“لن ےکا ٹل ایا ر قد ہوارے معاشرے مل ایک دبا طر بل کیل 
کھان پا مد جا لکاضردر تک ہجاے لف تکام دجن چکا ہے۔ دو لوگ جنہیں ۰ اے 
کكه روز وش بکالم ہےقوب جاننۓے ہی ںآ پک اکھانا اکس اک 
خال ہ ےکآ پ نے ان 64 ا لک عھریش اتا 2 -‪‪۵م‪۵۳یی) 
21 پٍ گھ ران کاب 20 سا کر ککھا کا ہوتا ےے۔-یفیارفدگ ۷یج ےر 
جھارے متا صرے ٹیل ہہ ہند و موٹا ہے ویا۔ دمعد ےکا السرہ یلڈ پہ پٹ روڈ الاک ار 
لف کے دل کے ام را کشر ے۔ 

فذادنیاکی مھت بن اتد ھا چائے اسان نے ارول سال کےتجر نے سے جوا جاں 
ذداعائف ل کی ہے+ دونھذراہے نذاسے بڑ ہک رکوئی او یہت ددا اھ ینک در یاقت نیل ہ وہ روز 
دواؤ لگ تر رو شب ت ہا اورگرود ےن غڑا ای افاد یت ہم جمت اور پارار ےآ ات 
کی اصلاح کے لےضروری ہےکہ پاکستان کے برصسو تی شی خفرائی سرد ےکی جا ےکر کا 


کیاکھاتے ہیں او رگن اش ءک کی ہے؛ اس کے بعد گی اود زدگی اہ بین لکرمخودددد یک ٠‏ 


کو نکی خوردلی اجناس اور مل پیداکر ن ےکی ضرورت سے راس کے مطائ یککساوں اور 
میندارو ںکومظللو کا ش تکی تو خیب دئی جاۓ اور تنا سپ ہنیس مہیا کی جائعیں۔ عدایت :ام 
خوردوفونل ۹۔ کھا کھا ن کا بہت بن طر یقہ لی بر جیٹےکرکھانا ے۔2۔ فص رانید اذ کی حات 
شی کھا نا ترکھاناپہتر ہے۔ 3“ کھانا صرف اىی وق تکھا میں جب بھوک ہو 4 کھانے کے 
او رکھا نا نرکھامیں۔ :با رخودی سےگر یہکرمیں۔ ہہ جیت یکم ےکم استوا کی تح 
گٹڑکھا میں٠‏ ہمارے ہال؟ کل مٹھائیوں دخیر ریلم پیک ھن اس 
ہلگ اھر ائ کاایک بہت اسب ہے۔ 7۔ نمی کب یک مکھا میں8 ای ہو اشیا 80 
تر گکردیی۔ 9“ گوش تکس ےکمکھا تی ,بل من ہیں ذیادکھامیں۔ 10 کا 


۱ خر ریو ۴ 


ما۸ ۱ 

6 . :7 سے اظام ا 
ہا ۲ ے شی ےم ۵220م رک .2 )اغام 
[ا سی س بے ”نا ہم 2 درازر 3 
نات 7 عمش ربوسکماے شی 


بح وق وکیا ہے یکن بے خوالی او پوس می از پرا ہرک بل 


نس سی کاروبارہ لا ذمت نا یھ کے جوالے سے د یی لے آئیڈ گی عالات اورکرائن ے 
انان نی گر120ہال ےکن بہت لوگ۱ اح کل جاتے یآ دی جام 
ے ارہ ارہد طادصت بویاگوگی اود پیش دہ ا کاححت پراس ےلاڈ نے ے 
پر خی سکیا جاسکما ایماپشہ چہال ددک اودتازہ ہوادزیادہ ٹیش کفکا کا شی نز ہو رکا مکی 
نز ینتا کرنے دای بی نب گت کے لیے ادوس زگارہوت ہے ۔عحت کے اہر 
ا دبحت کے حوالے ےک یز نے کی یراد یا باتکوم ایا ےکراٹج سے 
راو اھر یکاکھمارکا کا نع کے ماحول اورنوفیت یہو ہے انل ماہر خیاتکااکایای 
مت رز ییٹیکی خدمت ہے ' جن سکا رت ٹ٠‏ آ پگ ات یکحت اورطھل یمر یکااندازہ 
اکایں۔ 

اد مولوی تفراے 
مان جات 
کارداری مات 
و نراے 
کرات 
ڈنارمررے 


26ن 7096 سے یاددسال ئل 
کن 706 اس سے یادو سا رای 
6 نے 70 یاائل سے یادد ما لگرال 
6 نے 70 یااس سے یادہ سال مرال۔ 
نے 7096 اس سے زیادہسال مرا 
ٰ 6ے 70۹6 انس سےزیادہ+مالگرالا۔ 
و رت 6 نے 70۹6 یااس سےزیاددمالگ الا 
۳ ذ٥‏ سے 6 نے 7096 بااس ےزیاددمالگرالا- 
رکون ہوں کک ا ٹور ے کے ملا ڈکنر ںک ئراگرف با 
وس بیمیں ہت 7 ہے دہلولں کر مولوی/ پادری حفرات کش می دبا 


کے < - 2 کىًےییسِہی ہے 
2768 


کے - دننگا آیہ 7 .7-7 
کر زوریف ُ" ا ہنا وروغڑ ک>٭۔ 4 
ام شھہ۸ سج۸ 8(8 سےا ڈەئےے سے ٥‏ سم سے "۱۰۷ 
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2ھ 
۱ ۱ چا پر تہ بر اے 
: ۰- جح !؟ 0 5 
لی ؟ ہھازینٹقی سے ان کے کم کان کا ناجول اف جھ را ہو ے(ء ا 


٦.٦ 
۳ شع و سی بی سیر توراتت 47۹ 7.پ)‎ 
ننس و من ون کلاس ا "گی ( چنال )ابی ۷یع ۶ی را کے ایم 7 ٢۔ح تم و سا کر‎ 
ہے کر یم یوک جو : - 7 ۱ اڈ رمظطوں ے7٢ سکیا 7ص می اۓے )۔‎ + 
مطابش کی بی بر ہیں وباں گا مد ین ساف دہاں فا کال ہج ضس سے 0 ا : تپ یکا اکا‎ 
یھ اناد کا ا راو اس تی مو لی کر جات لع ہورے دو ںکا جا ام یج ہے جب گی نے‎ ذ٣۶‎ 
مر زیضوں کے سابھ یی اود حا لعاف ۷ر انیس بی سر گباح دی نے وو روں ش جھم رر ےر“ ماے ع مت ب4 --. ا 7 سا ارت رلاے ]ر۔‎ 
ل۶ر) ۹ جا وب گر 7 سأ تج ٤ھ .ہم ا 7 ری‎ . 1 
لف ور و ڈاے افش کم 20 مہ لہ ڑواردے' وی ے 1 سب جھھ کے فی نھرورے :ا رر‎ 00 0 ۲ 0 
چا ما گج سی لا ے۔ ان تا لاہ اص راس او مم نو اس فی کچھ ال کی یہ ے 1 ا ے نھط مو کی وا ہی و ہو‎ 
72 7 ۲ ۹ا ےار( : فا آے کل کم 8ر‎ ٠ 
وس و - جا 0ے 0 ا مزاول میں ہوں لر خر موی۴ وگ‎ 
ری اعرائص١ سی مھا ے ت میں ۔ ے گی ہا یل مان مت اورداںع طو م کور یو ا سی 6 ہو کے جا ہے مکنا سای ہے‎ 
: 7 7 صا ا ہا دی 7 7ت ماء ےکم خ رت سے ام7 الما ے,‎ 0 
جیا۔ 2 عم ہمار ہے ۶/1 کے لم‎ 
2 ٌص‎ 
ا ہے‎ 
نو وی‎ 07 
7 ران 1 1 رن ۳ 00 تم و و ہر‎ 
' رد سع ویت ہو‎ / 
مق کر نے دلو ںکا مان ےکی و فان سے پیل جب پر رن ےکا ےت‎ . ۵ 
! ٣ و ۴7م اک اکور‎ 7 
نے اور ٹن :جا کے ہیں٠ مو نے ریس ودد ہجو جا سے وو بابک‎ 
۹+ 


اف 
7 - 
ا 
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شر جزرںگا بت گا شر نے :فو ںکا ىان ےک جب ہاپا/ یتو جو بڈر لوک 
یو می بھول جات میں اور جودستا نے ہغکرەرہ مال اورنچھتر ال لو گیٹ و اؤ مال مش 
پوڑجاے ہیں :ا نکی تنداد عبت یادہ بای ے۔ 

راو ںکابیان ےک اگرطوقا نقر یب ہق جافدروں ےی فی عمولی تی مرزد 
ہو کت میں :ٹل اجٹھے نا ھھے سد حے سرخا ۓگھوڑ ے انگود نے گے ہیں اور بہت ے 
ماد مےفرماں بردار گے اہ ما لک مر بحپ٠ٹ‏ ہڑ تو ہیں ؛ یکا شا ریلے دا ےک 
ان سے پیلےکچلیاں پان کیم رآ جائی ہیں اورگو ما خوئش نہد یکم با 
مت )سم کےاثرات کے ایک متازڈاکن دم پش کا ان ےتاگ ۱گ 
نع موم مب سےاہم اجوی ز وہ ے, تصرف آ مگ لزانم گگاہشھاہ 
یم گی بد پاگووامیت : ہے رے ہیں٠‏ پچ جب نے نسفو اتا ارک 
رد مو کیطرف ےار تایح ما یر 
مات کیا جب ب کتج رجات نے جیپ درا ما ال 
اش ما ےکی معائ کے وقت میں نے ہیشہ می دی کرای ک ماپ ُ 
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ی ‏ وں ری سو وم مت و 
ڈاکز پیٹ نکی عمراس وت وھ بر ہے دو ین سال سے برا رس پر 
تحتیقات میں گے ہو تے ہیں ٠دا‏ تی خدمات کا ذکر اس نم رف ماتے ہیں _ مرا ےل 
”اس سلملہ میں جج اس دق ت کک می نے در یاف ٹکیا ےد کول پڑیں ۱ 
بنا ی اس ےاٹھی رح واتف تھ اور بوڑ می دادیاںآ نکی جا ہیں یہاں پر 7 
مر یی اس سے نا وا نکی ہیں بصرف اتافرقی ہ ےکس انہوں نے احداددشاراا ہاو 
اوران کے پا وگ سی وت نیس ہے" و 
وس اس یک و 000 
اصو لکوانان کے ےم مک جبدطل ے مآ جگ ×: درگ ے:ہریر کش 1 
لگزیانیھ 
بات طودپ ایت ہگ س ےکہ جب ہوا ارت وی باداش گری ے 


ھکار پان ےک لکش کرتا ہو نکی کی پیل جال یں ت رگ1 سای ے خر 


کن کے پچیلے د تن م۶ یر خون پیداکر لیت ہےہ پلاز مایا خون کے رت جز یل اضافہہووام 
ہے ا کا ہوا کون چلاپڑ جات ہے ادراس ےتلکن پا ہدجالی ے_ --- 
جب ردکی شر و ہوثی ہت اگل اس کے رگ تل ہوتا ہے +طراار ت لاحم کے ائددب قرار 
رھ کے لی خون کے خی کر جاتے ہیںہ ہش کے لے یہ بہت اہم اورک وقت بدا 
و وکلہرال وق تم زیادہ درج 7ار ت اور زیادہؤ تکا مطا /ا ہے مقر :گرم اور رطوب 
خطوں میس مو مکی ہنگامہ نی زتبد یی ظا ہرس ہوک ءفضاعم وأ کون ہوئی ہے؛اوراے مقابات 
گع پاشنرےزیادوتزر ست اورآرام پیند ہو تے ہیں ؛اور یہ تک ایم ہوتا ےک دہکوئ یکام فی 
ممول مگ رئی اور جو کے سا جحداخیا مد میں۔ 
ین طوالی اور پرآشوب مم دووعارگیگوار یو س ےصح تک مضرورلق کر 
نتقسانگگ یک یس پت رکز ت سے لوگ الیے ہوتے ہیں جن کے اعضا تی سے بد لیے دالے 
موم کے تفر مافو ںکی اتیل یں کر سن _ ان خطوں میس دماٹی ام اض ناگہالی اموات:فود 


گا ہد لکیانیادیاں ءکڑت ے ہوئی ہیں اورشصوم ادن ہو امراض موم بد لے وقت گرا 


ان رآتے ہیں۔ 


جھ اہ ین سا جحت موم کے انا تک تق کر رے میں ودای ور فور رس : 


ای لکرنے ںا کا میا ب کیل ہوئے ہیں :تا ہم جواعداددشارانہوں نے فرایم سے میں ان ٹم 
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ار روس بھی یں یتو میں یی 7ج تھے یکین 
بت کیا گیساختٹل انم رہجاج ع سب 
ا ت موم کے رج تی ول نم دک اکاشمت رتے 
ری کر ای شدت کےوٹوں میں ور مردوں سذ یادوقررتی 
ج با ؤاد رتفاظ تک ریت یں کن جب 1107 
٤ ۶‏ ہوچاتا ہے۔ 
: ا ےہررک کے سب جبعوت وات ول جوا کی 
سو کا ہو ہے اوک وف ام دذیا فک رت یں 
ے مس سےدوہیں اج ن کا گز اون اکرپنورن نےکی ہےالن دو لک موت اس رتے 
قب زم می یتو ود برا جاک ای یم دنن ہویاھا۔ 

روز ویلٹہ جار جاک ےرم پا ےج شموں پہ جات ہو ئک مم رگج 
ارت ال دقت 80 ڈگ ری ھا ءودن کاندرد ولرک 80 کرک پا گیل یک رم 
ڑگر پڑ گیا روزویلٹ انیل دفوں حجار جیا گے گے دبا درب ترارت اگ رتت 90 
ری فان ان کے دہاں بن کور بعد جیپ یراس قد رگ یک مب کت گیااو پر 
بی85(گرکیکک تچ طدکیاا نکی موتد مار الما دخون ے وائ ہوئی۔ 


2 ٥ 

: امت عحد بس سر 1002131 
ل۵ یی ا ا 
۸ < 7 ار دں۔ پرید ٣۳ر‏ یپ سے ہے 
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بڑھاپے بل جوان رے 


عم کےآ خی یے میرحت مندزندکی برکرنے کے تربہوف رش 
سوہ( ۷ففاسبھڈززئیں انم سور 
باقف ےگ وہ لیگ اسے پگ زیادہ کی جانۓے یی یں الہ ای می کی مار 
پیوس نے ہے ری کی 
ہے کس سےا یش درک گرم وا ںہو جوں دز راچا انا ےر 
بی جالے؛ انال مم یفایا ارد ہن کے چھرے پرپھو یں رکا 
1ر چچھےڑ نے گت ہی اداک د٠‏ جوا نار فراص ور تک ران وم تر 
خر لی سے پڈریوںکاڈ ھا نچراورلاھڑ وین جاجاے۔ 

پھلا ہد آ نک لکن اددیاتکا نکی جدوات انسا نکی ھھرمی ڈرامائی تب گے ے 
ارام رئش می سکیا اد دیا تک مرہون مت ہے ھا ری نکادگوی ےک بت ےر 
آ نکل پیداہورے ڑل دووسمال کےلگک مک ری یاکجیں کے اورن ایبادادویا تک روہ 
بڈھاپے ھی ات ای تطدرست :انا ہوں کے ؛ ھا میں بر کاو چان باہو دا کہم 
تعرس اس کے اد ربحت مندر ہیں گے انس دان انسائی عمہددکی مو جودو عدود کے پارے 
میں یرجھ مک یں ۔انھ و یک عدئی کے ورپ م انسا نکی اوسطع ر47 سا تھی جوا کل 
5ر ے۔ 1 
ڈاکدال فورڈ جو االی عرکے ایک سرکردو سان دان ہیں سکتچ ہی ںکہ زنک کادددایغ 
ہونے او ےم داز جلدن کک فو یکوار بہاروں سے" ٹکردہ جات !یں۔اپن چا 
والوں اور پادکرنے دالوں سے علیہ ہوکررہ جاے ہی اور زی کےابتتدای دوری ماک 
ب کارب ےکر طاق شی دھرد ے جات ہیں کیا انسان کے سا تق ایک بہت بڑ الم ادالیہ 

ای ؟ ۱ 
ذخا اک بے ای اداد یکا مقابلکرنے کے لے ڈکٹروں اورسا داخوں ما 


ال کم ےلوگ وک روک رکھ کھاۓ ہیں۔ 


۷ مانہ لیگ عام چوہوںی کر ےنیں فیصدز یادوی وٹیو اک انپانا 
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ھہوئی سے جھ اون سای کےیلم مل 7 


2 7 
سک سا ے اس یس میڑ پیلک ا 7ں ر 
وو ہت : لملنا کے ایغار مر" 
با | شی میں جج اصسول دم سے امن کی پا ہورح رر ب سی 
: ٠.ز‏ صول ضب ذی ٹیما۔ انت 
٠.‏ 


اکر کو تکس امو رر 7۶ : 
ےئیک کاشلار نیس ہدوت 7 سی 
سک اتا ہدیا سے پر کے رر اور 
ا 0 
پر نکر اش عل دا دم ےگا ہتفر ال کیرک کور 
رت کھا جب ان کی طلب ہو:٢‏ نکی میڈ یکل سں؛ اکماکامفاز لکرری ,ا 
رن روز ےا اصول گا ایک او رای شال من یکرت یں اس اش 
بل طور رد یھ می یں تدکزرورنظ رآ رکمتکاۃ دہ گت مووڈے مکی 
ا زایپ جا بک سید ن ےی فدائے بارے می فی لک ری 
مد رکا کان خر ککر ا چا ہے او رن دشا مرف ا ابا رر 
ےلخذ ال ضروریات وریہ 0-7 

7 تل ےمم ایک برای ایت گیا مشپو رک سی باوشاونے ا ا کرو ے 
نا لے سلمانوں کے ایک شر اردان مد ال ے گرم ادا ٹا شا رت 
واج ملٹآ ن ےکی جرد یا تک 7 ۔ ن ےکہاکراکیشم کے لوگو ںکوا کی ضرورت تی 
اکا دہ اراس ہوتے۔ بارشا نے کے یا نہہون ےکی ود تسم ےکا 


سے ند ورسخ 


کال لے فور مال یور شی من چوہوں گی بنری مود ڑا کےگرات جج 
پ ھھے شل استعال ہہو نے وانے نذائی جراروں یس بتر جاک یکر کےاو راز نذا 
راک رم نا رخ اوا ضا کرک ے۔ 
ک کت مندر بے او رگ یعمریا ئۓے۔ 


ٍ 
:: 
ا 

رھ 
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وی دبا یجے:۔ ۰ 
اہرین اس بات ببجفم ہی ںک نی طود بر کون رے اوراتتقراق مر ے۔ 

گے ور کت سے اص عدنگ ا جاک سے یھ یم ار 
ےک وا نے عب تکردیا ےک بیو رہے شی کے ا 
اخفضا یٹوٹ پچھو کی رقاءہ تک مگ رگا ےج کے یچ یس سی موک 8 ضر 
میں رج ہی کیہ پکا ما تک کے ماتھذدال یذ دا ے جیا را ےنیل یی 
3پ پیکوانر بے کے پہتراصول پل چا مر ول بذ وی ےل کور ےس 
اک رآپ کے چچرے پٹھریاں پٹ دی ہیں اورک کےآ ا مایا ہور ہے میتی بر 


شر یی ات اورے مر ہورددی ہیں :یں بر یاال ک ےتک نل کےنو جوانو ںی ٹر 0 ‌ 
تک ہو جانا ظا رکا ہےلدووقت سے بہت پیل بوڑ ےھے ہر ہے ہیں۔ 
ائقرال ےورزل گے:۔ 

گی ا ورای ےگ جات دای وت کووڈٹ ےھ یہ بوٹڑ ھا ہونے سے بالی ےکیوگہ 
فو رعحمل ست اور ب ےکا رر نے سے ڈمیلے یڑ جاتے ہیں دو رون لو نیورٹی کےڈاکڑر راۓ 
حٴیفرڈ کےقول کے مطابق تندرکی وجوالی کے جچشم جوا کو پانے کے لیے ورنزش سے ذیاد یتر 
ما نکوئی ا رداوگ نیش ہے دوبیگھی سک ہی ںک درمیائی عحرکا یلیٹ جو ہلت تن چا از 
1رث کٹ کے ےکا جارتی زج ز تا ہد اپ ےآ پکوجوالی کے میلس بیس می اکتا ے۔ 


جلا یٍغآورگرماستعال 1._- 
یلق ئن س خر بروئین نو مارک کے یئ مین ڈ اکٹ امن شیلتا کت ہی ںکیآپ اپنارے 


پردن مج سکم اک ایک بارای یکر ضرود میں جو چچر ےک اکر نے ےب ۱ 


لائم ہوگی اورخوبصورتنظ رآ ۓےکی ہم یابھی جللد کے باہر بین بھی ض ردرلی رپ 
ہبی شکل وبا ہہ کی مت رکی:جل دکی دک بھال اور بس کے ایت رکی سے با کے رعنتے' 


رح وف ےد دوآ پا کر سےامتول کا ض ردام یا و ١‏ 


٥۴٤381۱‏ ۲) شال ہوگا جھ چرے بر پیٹ یجچھریاں دورکر نے شا 


خاہت ہوگا۔ ۔ 


- : : گی 1 : 
یلوب سوا لکرت ہی ںکیآیااشی یک ری داٹت یجھریا ںام ری رپس 
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1-6 
یس داش رک دا دا ار نس ےک اق ام دو 

اع ے۔ ان کا کہنا ‏ ےکسا کر س ایک ایا چم ری سے ری 


: تک رمایا ما وی 
۱ بناقیبادداشت بھا کر ن ےکا لیت م جرد 0 ےکس می از 
کیا یل ول( اور 


کردیاے۔ 

تن استعال مجے:۔ 

سےانض ماہ ری نکو چختشن( ہ ےمج نکی وافمقداراستم لک 070 
یی ےر خول چا اکا ہےہڈ کلم پاونگ دا نکی وید تار تر : 
سے رای ہی یراس کے اتال سےا مرا سے پچاؤ مس یہ تارق ے رو 
زم سے لےکرسرطان شا موذ ا یک سے پچاؤ می مدق ےلرک پیر 
یی شا جنہوں نے عم رکی طولاکی تا م رکھے ناش اکھی دی مال راو یز 
(08ا٥3‏ 60ھ ٹیر کے استا ل کیا ایت پرذدددتے ہیں۔ 


از وہ واٹلسا ا تے:۔ 
دای مر کے لیے لا زم ہے؟۔ ای ہوا انس یچس مآ نکی دا ریت زی 
موفودہ وآ کل کے نی دوراو می دورٹس جہا ںکار او ںکی نیو ے لی وا کل 
بائے وگول پردوڑی وف اسوں :کاروں مرکشوں اور مو پیلوں کے ا وں ےد 
کک نہر گل ا پاہواورسالن لیا رشوارہو جازوہواکا جوا ال ےتآ ۓگ 
ماش کا آ ما تہ نل یہ ےکی ام ٹیس بافوں ام چیک ماش کر لے 
ما یکین اع زی اورز ۶ ا ن| اٹھاغیی کیو فدرت نے :تا خوش 
اپ کے لےہتازہوااورزیادد مق ارمی 1ج یکو اکر کااتفارکرھا یچ 
مو اپ گر نیل سن ڈ یس وسوس الک زندود اع اتاسجادکتا ا نو 
دو را ےی نے ایک اھ وک ھک یس ینا 
یی ادگ جالی ہے )لیا ات و ٹا اٹ 
0 ا ورسی عم ریا ےگا ۔اخترال ے زیادہ ای ا مان لگا 
اع کل ہو اوراوویا ےکا استوال ڈاکڑ ماب ن کاٹ“ 


س 287 
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درست تا ے۔- 


ا و کا و یت کل میں ۳ 
عو لکر ان کےا اتک جائزہ ےر ہے یی کےکیڈ رکا خال ےر( برق 
ہیکت ےک انسائی ات نظامکوسہاراد ہے کوئی رجخمائی اک مھ دانکنن یں 
ساس دافوں نے ایک پارمون ماد کر کے جب مود ن ت ککی عھ رکے چوک ںکوایکشن ے 
ذر ےکا اناگ یی ند ود بڈ می :گال انوس می پروی 
گیا انا نک الیک وی سا تک بڑھ جانا یھب نی ہوگا_ 
خوروہوڑ ھا اتصورمت تے:_ 
٤)6٥٥۱(‏ ۷ا۷ 5ج ٥اہ‏ 5 6 ۷۱۰۳۷) 
یآ پ ات بد ھے ہیں تنا خ سو ںکرتے ہیں۔ 
رٹ یف میا می یکل اسکول ےڈا ار کو رشن کے ہی ںک وکنا ےکرازاں 
گا اص لع رجسمای مرسےمطابقت ض رمق ہو کہ ای کش حا لیس بر کا ہگرا کال 
ای ہا لکا رھ مھ الہ اودد ما مترسالہیال ےنگ زیاد وکا ہو ہا کے پنکس پ نے 
ای مو مال کادل نی ال جوان کے د لکی ظر رمع مر ہوسکا ہے۔ااس بوڑھھے 
جال کےرہنےینے کےطودرل لیو نے اس کے د لکوجوان رکھاہو۔ 
تفر اہ رین نے مکوفویک اک اورستعداورز نگ کو برخطربباریوں ےشن الا کان 
تفوظا رکھنے کے لیے مندرج یل نیاوی انان ےک٣‏ ایل ے۔ 
زی اپ کو ماب عالت ش جسمائی دز نکو ایک عد کک رک اور پارٹ ائیک کے 
خطرا تکنمکن می کک مکر نے کے لیے روڈ افہ 0اخدی سےورزن ییی۔ 
٥‏ خوراک یی پچکناگی کااستعا لکم اورر بیقر داراجنائ لکااضا کیج - 


رھ ڈاکٹر سے اپنایا قاعدگی سے موا م کر واتے ر بے او ری بارٹیکی صورت می ا کالورا 5 


لا گمروائۓ_ 7 
زی شمکوآدام دیے اودۃ من کو پرسکون رک کے لیے دقت شیا لیے بی کے سو بے 
اکھت ادرز ندگ یکا الف اٹھا گے _ 


(مں ریگ 


" 2 


: بی نکی دی می ان دہ لوگوں پا زز ک> 
پر ےم یا . ال پاٹ کے 
مر حآپ!پف اودانکاندگ یکول ہتایھتے ہیں۔ / مم 


آب دوارلوگوں ےواقف ژیں؟ 

ال ری ا و0 
ےآ کان کے سا نپ دالاھاد روید اھ پل من ماپ ےئوس لہ 
این کک اش کرد مان گ کون سا پکتاز راپ بس وو وی 
خی )ایض بیضرتم ےرپ د الکو ےار ہوتے ہیں ینک 
یئم ہولی ہے؛ دشوا رلوگ انیان یکاہ اب الما گی نہیں امن اود ماپ براریو 
ای ۔ انس اق ال تھال کی دہاعی تی یکو نے بے امیر 
ازمانکواللہ نے سو نے بین اورفورکر نے کے لے دمارندےرکوا ےہا پا من ”جھادر: ار 
رکذ داسلےانماخوں ‏ سے پھلڑگ وشورگ ہیں جنوں نے ارذگ راو بک 
پان دشوارلوگوں سے ما بکرنۓے ک ےلم یق مگیسو یھ ادرد مان دال لوگ نے ٹٹی 
0 


0 


شورلوگوں سے اکر نے کے ری ہم اس دق تک کی آزما ج بت ککیگان 
می نر ریس ما نکی ھی ا سام ہیں بن تصل یے۔ 


ا آمادہ پپیارلول ۲۳ ۱ 
کل کے ت سا بطنر می بات چیتکرتے اویل ونب دکھاتے رآ بما۔ 
وم اور 7 
لگ ماک تپ اکر لی فی خی کر سےا لہ نے جج 
گانو ا ین نر 


ول ا داب ال یاناں اور راہٹ سد تے ژنا۔- 


4 
۹ 

۵۸۰ أ 
کہ 

ء+ و۶ 

اق 
ہہ 

! 
۰ 

.: 
ٔ.ٗ> 


پل پھلانم کےلوگ:۔ 
میں یقن دا تے در تے کہ ہراس با تکو جالے وک جو جا والی ے 
:2 ونم کےلوکف:۔ 
ےکوی ین کر ہاتے اور یگاخوا ئن کھت کہ رفیلمان ےق میں 
چر یروغ کون 1 ٠‏ 
جوم تو کون قا مکل بات ہیں خواوو می یکا رآ مدکیوں شہو- 


7دل پیلاگ:۔ 
نے ےعقول بناص اورمعاون دکھاگی د ہے یں نبصگی وعد ہبہ نہیں .- 
یہاں رککرذرانودف را میں اوراپ گر یبان یں من ڈ ای کہم بھلالوگوں کےکر نے 
علق رک ہیں اگ رآ پ کاپ تعلی سی طبقے ےنیل تا آ پکوئی داع ادرفل ۓے 
ہیں :اتی یھی نشین جا نے ہآ پکواپنی ز ند یکوکاخرش ؛المجھنوں اورمشولات ے بواے 
کے لے دشوارلوگو ںکوز یادہ سے زیادہ مگ ےک اضردرت ہے ینعی ذکرسے ھم دشوارلوگں کا 
زیر تارف حاص٢‏ لکرتے ہیں اودد یھت ہیک بیلڑ گکہال چا جاتے ہیں 
کو ےکی ط رم یرد نیاکے ہر لہ ہرسل ورتگ اور ہر لیے یل موجود یں +ا نکی موی پچان 
بد ےکہان سے نی اکر مشکل ہوتا ہے۔لڑاکا کا کیک :کا مکام کے الو ای یں وی 
کرت ہے دالے الک ہر جات ب نا کتھوں چڑھانے دانےء نع زنقصان لح لئے 
دالےلدم کے انسان :نشی عزائعادر ہد رونا نگل سے ہے بمبرہ ءکجھوی شمان وشوکت وکھانے 
وانے پر با تگو الکن اورمشکل چنانے وا نے بت کون ماج اور ٹیہ مکیاقوت ہے عا رگ لوگ دشوار 
لوکو ںکیخلقف اقمام ےت رکھتے ہیں۔ 
ڈاراووں کٹا خت کے بعد دی ھا گیا نت اکا ےکی مو چور یں جوان لوگوں‌ے 
آ ای ےکام ال لیے تھے چنا خی اہی لوگوں کے طورط قد کا مشا رو ای ذیاددل ہکا 
گیا۔ ان مشاہدات ے ووطر لے اوراعتیا ٹیس ال ا کے استعال ےکا ماب 
لوک شوارلوگوں سےکامیالی سے نبھا کردرے جھے لی دی ھا گیا لک دشوارلوگ د دا 


ذب کا کاڈ ھی پان لیے ہیں لکن مفادپ نہیں پان کےا خی ماج ۱ 


کسی 89د 
28 پر ے 
سیبدرزگل کے لیے ان کے ار مو جو دقوقو ں۷ 


۱ ر0 


ٹوا 


٭ روح 


یی یں تی کر اوران انم سونے ہے 
ای یں مہ کے اپ عیشت اور نر ۳ 

ا ا 7آ سان یی ہے لن لن سےکنارہ شی کس سرت 
شا کا ان لے زی خر ا ان رو 

پل سیکا کا اوس گے ٹوک نے 
: مب سے مھلے ؟ 


الہ پرللگ:۔ اہ . ٌ 
سی 0002 


رلاحاتظ ےپ ٌ رپجر کرک یھ 4 )ار 
ر ںیہں 
یماکان کے ددم هک ہج سے ایا کیا ے :ای لگ نپ بر ے 
اک آبنکتے ہیں اود دسر کود مرکا نے یں سب سے بڑ ھکر کے ہو ددبرد ںکرےال 


نے با۔ 

تال مال می امیے اضر ے دی جا لاہ جواپے لک تحت ان اکر کی 
اہاچ ہو ال سےکبسد اہو ید پیدٹکخم نے افو لک طرراکھی ےکی مس 
اش لیم یکغم سیک رٹر ینگ کی من اھ گت ۔ اہم نے اسےز کا ا مج کیا۔ لی نے 
اب نا دگیاہہم نے اسےکرکا نام منقلوربی کے لیے بیااس نے ا کی ال مس نال 
ا می رہ ہو بی بھی ےی اور مار ے ےنلم حک ج بک 
ای چو کے دو یکانا تو ری کر ےگااور سا یکا لیک ھک نال ےگ 
اح اکا یا گیا ہے سیگ زیٹس استعال تہہو می و س بکوال جا 

الات کے یی ایک ا یے اق کی مشا لبھی دی راعکی ے جوا ےکرے ےا 
ما چان پے اٹمن مز 4یا ادرجا کے رن اتھا زل ہیل رے 
١‏ اھ پک ےکا کے دوران جا پیانکر ہا : 
گر چس چک مارکرنے وانے وارداتوں لچ گور لو ںک وک یں ران مال نا 
ا کا ئا تھی ہآ کل رتو کا را سلحے ےلیس ہوتے ہیں :ا“ لوڈرز دم نے 
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والو ںکوگہا جات ہے >ًسس ہس و 


ا ےرہ ےرک دا نےلوگوں پ پیا ںکیاجا مات و 
ہمآپ پ وامکررہے ہی ںکردشوارلوگو ںکی امام مں کرزاؤفکو ون ون 
6 غ 7 


ا دس سی پک 
1ار غورد گار رواےہ چڑھوڑ 
شین یکم کےلوک:۔ 

رت رہ شر را 
ہیں ہنس کےکام انس نوا لک رکچے ہیں۔ سمرے ہاکھ ےنقصلن الھ ان 2 
یفن ) اروگ کچ کردا پا رنڈ ےکدوا ھکر سے ری 
وگ اور جاک ان شوہ گے کی نے لیک بے کرد یھ کات یز 


.ا ےن ھا وی پل ید ےگا چو نے اکس وگ ا کا تا ڑنے ے 


شر ٹھگیںک اگررار:- 


شرن ٹیک م کے لوک کا سب سے بوا عیب ہے ہ ےک دولشی نکی حدتک دنا تلق ا 
نظرر یکو درس ت کے ہیں ج بکول یککام ا نکی ری اورخشاء کے ہطاب س رانا سکیس پا تو دو 
مر ہہ جاتے ہہ چوکدوہ اپے آ پکو پیش درست کت ہیں ءال لے دو ا ینلم کابھی دنو 


رت می ںکرلوگو ںکوز ھےدارٹ یکا ا جساس دا رر ہے ہو تے ہیں ہو درائل دواپئی ذات پاپ ار 
کا اظمارکرنے شی سکوشاں رتے ہیں :وی مار سے تصولکی مار وہ دومروں ے افداٹ 
خرا بکر لے ہیں ؛ جارھانہا نداز اتارک ناءا نکا طر واج یاز ہوا سے اذا جار تک وی جامراپانے 


کے سا تھسا ج9٤1‏ ا بات کاانکہا رجگ یکرناجاہتے میں ال ەدرصت ہیں اور بای > بخلط۔ 


ش کن ٹھینگوں ےم کر :۔ 


شر نیگو ںکی ز دہ آنے سے ہینے کے ل ےپ وتصم یم ےط ریت اوا یی اخ 


کنا پڑلی ہیں جو منہج ہل ہویکق ہیں۔ 
انادفا ]کر یں:۔ 


موی 
پیم اکہہم جانن ہی ںکشرکن ٹین کس چڑ دوڑح ہے اد 1 ج تا 
دفعدگراد یا پگرہم می لکر دی رہ جاہیں کےاوریع یکھٹزے ‏ ہو پامیں کےلپفا 7 


تا 291 


زی منا سب مر یھ او ول الفاظ سام ایاے 
صا شد وت یقت ہ ےکن ٹین کم وی جا سے 
اک ۔ ہ سک یراگ لے ال ہر ۲ 
ہا ہونی ہے دہ کت ہیں کآجا ا ان سخاف ہر ےی کس ما ان 
برےگا۔ اما بین ہوسلما ےکیشرین ہیں نی نادان 
رکاج اش ر ےکا سم ھی 
یں میسو اکا )9اگ رہ ےگا داز کن ماف موگرم 
٥‏ ان 00ط ساط عہی ا رر 
یآ 6ن انا فتضف گار پھر ھی 1 6 
۔[ 2 
7 ن ہیں ایک ام ش گار سالبقہ پا جو تجرت ز دو اورپ ینان ہر ا یں 
٦ +7‏ سے سے؟ کے ول 


ا کس موم یں 


20 


اس کالہ ھا ںکمکا تھا یتو ل٣‏ ضئن ولا قابْۓائر انا بی ون 
اہ یگگکاگر دای رزادےپو تاداس پا کور ول سس 
رد 
.. شین ٹیک کا اض ناک سےبچو گب ینگ یں شال ڈ گے 
ےا اک ایک ون کرس پا نے موسوم کے جوالے سے ایک الب کیا زس 
ٹیگ نےفوراکمہددیاک یخا لگیںس جے و وضصورتھا لکوز یا دو یی جح ہے۔ سم بادکی نےکر 
گر وک رکم اہج پچ اس ن کہا ہے د٥‏ شا انم رصاجب (خ کن ٹیک ) ےکی نا۔اگر 
نگ ککیشرکاءک جات فنائی کیل ہاو ینگ بےکار ے۔ اب ٹر یکم با ے 
کش طاء تھا ار کی بات دہ طور ال اق 
کن یک اڑی دراخلت برداش تی ںکر کے دوہی ریپادگا کے خلا ف تا یناب 
ال ک صا پہسواد گیا ۔شرکاۓ یگ با دج کاو ے کت 
رن ین ککوانارو یہ دلنا یڑ اور نتر جب تھا ک کو دو مال سن بد کا /آ کی ہی وگ 
لوہ 
ابو تما تا 
1اا کا ہو ٹن ےکی ہچا ۓ ز انی طور یرھک ہو ما آنا ہج ہے 
ر ایپ یکر ران 


یبھے 


292 ے ۔ 
0“ 


2. یس دیھے ہونےکاوقت دیں:۔ , ۴ ہوے ہیں جن سے ماناماضی افضعی رھ 

اگرشرکن ینک فمکھار ‏ ہے٠‏ چیا جلار ہا یں خاسوکی سے د اکا مکرے رہزں ١‏ ایر ہا ای یا یز 
چیہ یی سیر ا ا ا ای ر76 و 
گے, وہ ضمل جاۓلز پہتر ےکن اکر ولآ ور ہو ہار ہے لیے لازم ے ما) ے؟ڑی یظرےہ یل یہ سس سا پل پچ را از کے 
ہوجایی۔ 7 سال ےج 2ھ 7 ۱ 

1 رام و یی ال ےت ا ان و 
دای رے دی ا ار 

)۳ مخ متار ہو-3 ب : 

رشن لک اتک اتی جا ےک ا لا ےت یا لصا وا ےا سے 
اوراپی با گر بی اگ وہ ”ادگ بات کر ن ےک یکو کر ےو زور ےک ا ای اے 
فو 'اگرد ضہر کے نی مپھی اپکی بات سکیتے جا جیا ادا کا کوک خیال ضرکری فک ماری ا 
7 وگ ون ہے ایس یا دنر اہ بایسہ مارا مخد ا کیا بہٹ دھرکی کے خلا آرز 
اھ نا ہے تکاس ڈافیطور بر ھٹک گ ےک دوا ا ہم نیس جقنا دہ خو وک بھتا ے_ 


احقیاط ےا نکی نج ھ اص لک بل :۔- 

جب دوسرے لوگ ش رن نگوں کےساست مت ہور سے ہیں و مکیوں اا نکی راو 
کھڑرے ہوں؟ با نک پنریںءلپزا نان کی ای وج ضرورت رر ام 
ان کے جھدوڈ نے سے متاشر ہونے وا میں .نوج حاص لک ن ےکا 1ز مایا ہوا یق یہ ےکہ 
بھم ا نکی راہ کا روڑاجئیں ۔ش کن ٹین ک کا عام نام لن ےک گار یں اود کا یں۔''ا ھا چودھری! ' 
دریکھا جا ےگا ۔' “کس ۔اگریشرکن ٹییک ضے مس ید باون انی شسل ا کاب یچک راد یکن 
اٹھاے سے لے بک و نے شال ری ددع جج جودڈ ے؛ اس کے سے یل رکاوٹ 
ڈال اہنت بی طر بیقہ ے۔ 
5۔ خرن ٹین ککویٹھا ‏ یعس 

اکن وو ا نکو ہٹھا کرس سے فواطب ہوں مین اگ رو ہکھڑ منولا یما ۴1 ٌ 
رہیں: ا طرح و ریکل ہے وا ایا سم 
طرف اسشار ءکرتے ہو تے ہ کیج مگ ےکی تصفیہ نی یں کین 
شابدصورت نل آۓ یقرنادوٹیٹھنا جا ےگا۔ ہم ا سک وٹ کےخلاف جو لد ہے تما۔ 


7 ۰١ 

۵0 ہی اکر خداقواس جک سےہم ے پیدوہرااں بی 
ا کی :یلست سد ہت ہوں گے :لسوت وی نے ربی۔ 
سی ہ5 جاۓ وم اسے جیتھے کے لاٹ یں رایماددتاشاندازاج اکر یکر کے ںو 


4رومت تیلں:۔ 

بیشن ٹین کی راہ می لکھٹرا ہوا جاۓ اورال پرتملہ کیا جا دوجی لگ ہارے 
اک ایت ہے ای موک سچائی ےک اگ ہم اھ ا لک راو شککڑے ہو جائیل 
0 بے پرآمادہ ہو چا ےکا کن میفک جاما 9 7 


10 نے ر ےوہ تا ےک ہن ا کت سے چنان دوس تن 


آاے۔ 


ا الد ھا کر نوز 
یبای ےر مرکنا ٹیک ایک باانقیاراضر ا پا ہواورہم ا کے مات بولا ا 
5 مک نے پرجورہو تے ہیں یکن ہم اس ھا کو ارت اک ئا۔ 7 
جب ایک جلاک شیع ت کا ش ین پیک اس قد مبلا 


0 خر 1 
الا ےرا انگڑای رچ ھا شی ساب کے دوران ان کاردا پا پا ے 


ےہ 
۰ 


ٹھوں لیاتھا رین ؛ 
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والا ھا: و ہبی روم نس سب سے لہ چیا اراس نے ای ر و کات حر 
ییک‌ٹ رو ہونے سے پیل حیدر نے ر پور فکوالف بت د گے خخ میں 
7- چَ 7 
2 


شرو ‏ ک بای نے 09 جہ ےش لکناد ہا ےوہ دوہ گککری نا روں ۳ 
کے من ےبھی بددلی سے الما ر ہا خی اس حر بھی کا سب نے نون لیا۔ رادم 
نظر الج ہوۓے اس ن ےکی اکس پورٹ می لکوکی جا ن یں :سب 1ہیں مو 
انرزگ ا انی ۔اگنڈ ابا رگیاے؟ ۱ میں 

می ایی وت بردل بر داش ہو جااکرناتھا نان رکا سیر رز ےک 
ناف لکول زوبت ٹ انی سے پانیں ے. نٹ میس جوراورں ارہ 
میں مرج بک کی ہیں ان ٹیش پودی جان ہے اودا گل سازمنمو نے میں ہر و 
کیو ںکوئچگہ نہد یگئی مج اخبارات مس ا ن کیو ںکی جنز ات مھ اک انان پالزاو لم 
کس پت ےکا زوت دوںگاک یلاب ےن کے لےمتھو ےکی را ہے جات ہی رکا 
یھنا تگزسا کیا جانا ہے اورکسی بھی اکیمو ںکوقہ کےا یہی بھ با 

اتا کہ۔کرہٹی نے اف لی انظھار کے پورٹ پھر ہے پڑحناشرو غکردی اپ کت 
نع یکوخورے دیکھا ےا نے ال سے پیل گی د یھی ہدس دو لک رو ٹا 
ادرننسر پور ٹکووہامتھا ضر ردے چچکا تھا ءال نے اب ب اکا رگا سےوالات سے ہت ای 


ذات پر اختا: با لک چا تھا نیہ یہو اکہ یدرگ رت کی رپارٹ اتل یکوشھی ام اورذ جم 8 


سیت یت ٹین ککم کے لو ک بھی ددتی کے طااب ہو ے 


۷ پ انی دلوکومارڈاللے بین: ڈ 


8 5 7 و ایریا 5 


۲ اوبھر رسس نے 


نی 25 


کین ور ےم برا ہکپنی کے مالک ماع اہ شخصیت ےسابقہ پڑ جائے اوران 
وہب لاب وو ماس بات ہ کاراب تدکرنےکا مدان کے ایا رات تاوران 
کک کت ماف کت ا 


کا ا شر 
۱ زی پچ یکرنا جا یا اود ما کو ےک دریں 
و وت یت نعاضلں 1 ا۔ووا ‪ِٔ‪-؟ رلد/ ےا و۶١‏ ا مار یں 
سی کا اق مراف (یادای ار 1 .- لا ع۷ 
2 الای۔ 
۷م یوید ایا کی مالکدددمروںر رو یرم 
نے ری کے 
7 روا یغاب انی بری۔ 
7 وس اہو حا ئل نے سے پیے ی ما اے 
یں ٢‏ رت ۶ 
: اسیو 
0 لیت ےک می اغتراضاتک جوا ب بت جوالوں ے ہے 
پ3 مغ 7 خی سر ۱ سہدے یا۔ 
وم ونم کےلولوں سے کے لیے پا تھا پائی سے ےہر ےا پنکام ءالی ےنگ 
یر :ان بے۔ : : کی 
0 نف اسادھیما ہو نے کے لیے وقت دی 
0 زی ےفشوکر نے کے ہیاے تی بھی یا بایان سےفتگوکررسی۔ 
0 انکر نعط ف' نٹ کی کوان کا تا یں جانو جوکگران 
وی 7ؤ 
جاحیت پنداوگوں ے7 ٹن اعم بیقان سے با عز تلود ھا کرڑاے۔ 
(اردوڈائسثٹ !پل 1998,) تز ری 


ےہ 97 
۔_۔ 26 سی دای پیٹ سے نے الما کے تھے مل اہ راد 


دانےگاز 


ھا ہہ ۱ سس ا پاڑ|‌ئی سی رگ وپ ھ سای تک نے لات ئل سر و کا 
ساپ نامیا تس ہس کے پا ول نے سب سے پبلاکام کیک شاف ھا یں 
ّ فا ڈاکڑ پچھوعلامات د کی ےکر بے سا تھھکا مر نے پل مار ےار ے 


007 چا فی سکورل 90 0ت) ماف کے کس لاس ددر یف یکر 
سرب بت ہر سی ا نف کول( 8 ) پک ہاور اس جوا 
' امت 


و اود زر مال ارک اہی ہیں او 09 و 
او ہو وت 6 و ا 5 دی ری ہد ائی ہے؛ا ضا ناب جاتے یں ورگ حال بقہ ما ےپ + سے 
ے پروی یش دز وپ ےپ ای طف ےل سا دای یا رات یم سکع وت ےا کے 
یش یک کی .نز درک کیا کیاکرقرجب سےگاؤں سےایک ہو شاک ایک رہ رض زی ہی خوش ڈائن یفن ہے جواے مان شرف ک زی ذواوارسے 
۱ کو لال اپنے چوتتر سے ہ رکے اثرا تو کلم زا کرد ے۔ دو ھا طرح پر سے ناو فدہ الا و ےوک ںی ا حا 
کرنے کے بعددیکھا کہم لی کا امت اورۃیاود اگ کٹا جا رتا چا ایک الکو کس ٢آ‏ ویر موڈڑکارکےاک جیپ سا کات یق یریم رفاک رگ تل 
نہیں ز رک ریم ئن لئ دشر ت کا دوگ ھا- یا سےا نک جھاز پک ہیر پا مر کی عا تک رک جاری اھ تم ڈرو نے پری پا ےجو 
ال ردی۔ پھرمری کی بے ہی ادرقام ما فکی سوشن شر اضافہ وت کیا ایی بر رڈ ارد ےک اکا یپ ری نے کی کول دی ورپ ور 
دیدہبزرگ نے جوایھیکک پر جکوسراور ہے تھے ہیا یگ بچچترابدلااورفرانے ےرہ ا اج رت بوگیا۔ ۱ سام 
اتال بیسانپ نی کوئی جن تھا یھو کا سے بیکیاخا تب ہ ڑکیا مکنا چنال یکو رم .می شا ئورتکی ہے جس کے لاج ا یکیفیت می ےی فی یز ےگ 
کے جن کات ڑخوب جاتے میں چنا خیران کے1 تے ہی یر جنات کا ساسل رد ہکن ال رکا ماپ (۴8681850869) کے ضھے کا شکار ہو یھی رج سک بالوں نے فرای 
ہش بیجویں ہو نے لا کہم رین کی نی ڈونقی چ چادی میں اود شی را لے کک دیاءمقائی ڈاکٹڑوں نے ایک طرف 2 صعہ‌پتا للرڑیرں کے ذر یلت 
رت رگا نکخدایادۃ یا تا ابی طرئ ان انل الراے مم سے کا ندال 1ا ضا ام یع ذیااد مر جاب انال اگ للازل ے ریزگر: :یں ۱ 
ئل قر بی شر تھ :اہو ن ےآ تے قیکپرد اک نے با د یکر :اب ام وا دا می ڈاکردں نے ت اتی کے تن اشن اکر امیر دریاتکرنے ران ای 
تال یا میں ہکن زندی زیاددامید ندنل ہوا بی ڈاکڑوں 8 سووںد :کہم نے برعلا تہ کے سان ںکا تج ہآ / ےا ن کنل +ات ٤‏ لد رڑے 
یلسن کی رو یوب ےہا پر یم ا اھ امم ماد ھت یکو عدادر لاح کے درمیا کنا کربت ہکا ےای کے 
ےک لکرخدا اھ مات کا ےاد رکا ما کا یووم 0 راپ ا ا ایک جا ے جھ ہپ یں اس ناو رکا کاخ 
تار ہام ہونے سےتی تی لک صاحب الہ بیارے پ اورگ اداد ما پ ال و کا ایک جیب بات جس نے یہاں بکھ یک ڈاکڑسولی دخ ے 
کے اسم تک ظکایت روہ ور ا 77 بب 7ھ یں اوراں ںان وکا نکدعلنی شا یس ہونے دتے ٹک بے 
فا ہارے نک عاحبکا و کا" ا وش انکیٹ تی ای ماود خداہ 
ا ےی ہے رین جب ہو مآ سا زاس سےعرفگ یبنجا 


شت ا کےاو یوار ور ہواۓے ,رجا بات کے داعلآے 


وت ۰ج تن موق ے راجے نا 
و اری ہکا ایک چوک کی ریاس تکوسٹا پیا جوائی خی رمعروف وو 
پٹ ھےککھلو بی اس نام ے نا آ شا ہیں ۔ ای ککسا نکی ساپ نے ڈ پا ور۴۰ 


298 ض 29 


مض لک لکر نے کے واکلے؟م نے کورے 


اید سو ا / پا رہ 

2 ہیں. انگ کیکردی جال ے ورس ہن ۳۳۴ یہ سکڑکڑا یی سخ کو ینرک لا ئۓ ؛ سے ڑا 0 ای 

ے9 تی شی یں نکی بی یکھناادرروزم رہن دک یکاشھار لی ےر اترم رج تا قوم سےصعرف یہد تا وک بل 0رر 

/ ریا“ سس نا بای جم 7 

ڈارف اور نے ھا سمل زی مپتال ے ود رداںل یں یں ےگ ندام2٭ و زی ساب پڑت ہیں اورددضرو ںلوم ۶٤ٴ/‏ اکا رر 1 سان 31 ک دو ل بل ر 

ا یکو میس برسمال دوجین رارآ دٹی سانچوں کے سے سے بلاک بھو جا ے می ف6 1 یقکھراتۓے 71 17 

ںای اد ان ای ان چا الس رئیا و 
مجح ا ین جو نو یوار چم ایک 2 ژسوز ہرس ساپ مم سے اکر ھا چا ان لزغ 

تھے کور ل ساب کےطادہ* نک او یرک رک ایا ہے٠‏ ام ہکا دوسا شیطالی رک رک ۲ روز اڈ کہ رو 


ا مماء یی کر ار 
ے یبن اوقا ج2ا زور سے دا ت گا ڑھتا ےکی او تکور سے ٠‏ ہام ۱ سس یں 4 277 ا کت 

ون وا ت وا تج زر أ/ 
و ان خون :ہتاے اہ ہے ای صورت می م ری اکر خدو بھی جا ےد 


طر ف کل خو نکی روالی ند ہو جانے سےقطعا اف ہو جاجا ہے اوران طر ,0)0 ای یی اس یم 217) ا 
اپ متا مگارا نے کے دا سے ایک تتعلل عفر اب نکردہ جال یٰ ے۔ : ْ۶ نز ون بھ مود نی مضظورکی_ 
ان عالات: ے کے پیش نظ روزیرکمت ڈ اکٹ یرالٹا نے ذا ی لی ےک گونیورٹی 0 ٦‏ ہے سو یی سی 900 .: 
خوانات ے دو باہروں کا ا ا بکیا جن شس ایک خود ڈ اکٹ فلاورر ہیںء لکوت ری اہ میرے نا نے الک ط رح الن بھائوں ری سس یں ا 
یرم ما رش بھی جائی ھی ءانہوں نے آتے تی نبایعت سرگت سےکا رد کردا ایی یٹ ام رمانپ یرتا ءاکیانے اتیل ای ککڑ ےکیشح لم یڑ اقامرکھاقا کر 
مانپ ے وہا ں بھی لگ اسر خائئف ہیں جس طر1 ان ہمادرے ہاں ہیں کی الک اکا زشن دو ےکر ار رد ہوکر کک جک 
ااۓ نے مات کا مکر 0 22 دو جنر توصللو جوا نگگزواورظوریں ہیل کے جوایں آاکمزت کے سات ا لک یکر نکوا پ افش لے لال درقت بش ماف رک 
انی کی ان بے جاتے ہیں ج نکی مستحدکی کے بغی راس ادار ےکا لزا مشک ل ظا ے, الا ےن رکتاتھااور ہی ان جھائیوں کے لے زر یں مت تی "چنا رن ورای بر راک 
ا نکاکام دای جال ن جکھوں کا 7 ہے انچائی ز ہر لیے انیو ںکو اھ سے اوران سے زی بن“ نشی برا میلو نکا ایک وہ بڑ کپ یڑاہو اتھا سای گردم ہما 1ں 
زہرانگواا اپٹی جان کے کے متراوف سے ۔گرقت ذرا ھی ہولی تو انولی نے وائت اد ہویا دات رر وت ہو ادرزہ رت وت ر: تی ٹل 010 
گاڑے چنا نج اہیےئی ایک اہن ڈکیسشن سے نیو ارک میں دن ےکا انفائی ہوا۔ ال امام مانپ ےپ اور پا کےا تکرے مال ےہ ری 


کےہیرے ھکی شع اایاں کے بعد یکر ےائ تم ما اتک گنک 
آ پقرت×گ اکنددہ جاخرداب* بھی اتۓ کام پڈ ڈٹ ہوا ےاورصرف او ھے اور گی پ1 
سے ماب پک کر ا کازج ال لت ےاو رم یں ڈرتاءہمتکی دادد یی ےکر جب مل 
نے اس سےا ک تل ددیاف تکیا فو ف سک کین وگا۔''خوف ق ا کو ہو -ے پیل" ماپ 
نے کا ٹا ہو می ںو نم جا زن خوردوہوں ججھےکیاڈرے' 
ڈاک رفا رنے جا کہ کھے بے دن دشوار لیو ںکاسامناکرتاپڑا۔ا ہس 
کے اسان :ہے اور ںکفرا چیا تھا مکراھا ایی وم جوسانب سےگھدت 
ذ ری و طرع آماد ہوکش یکماپتی جا نکوفطرے میس ڈا لکرا ےب تقو ل کن ے- 


ےد دپارتظرےانما نک پ کے کے وا ےکاکی ہیں۔ 
ٰ کاو کے بعد کا سر ات ا کر یھی ایک دشوارطلب ام رے۔ ایک سے کے 
ود اچک کے ٹ ےگا ۓ ک ےنم میس یا ک2ا 2023 
واتے یں ا ارح ساپ کے ل ےکھوڑ ےکاخون مضیرے نی الیل 
وکا ز بران چو پائیوں کےائد رکنیا جا ا سے اورددیارنگ الیکا رن 
1 کان کے رش ٹوا بات رہیں رن انتک لن ایا 
6 لئے نےکر کاکوکمیادی سے فلیوں اورس ری میں تب لکردیاجاناے ۷یگ یا 
۵ 07 ماجنا ےادرسرغ لے پچ اٹوروں کے بن می وائلکردئے جات بی کہ 
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تلہ پل بیاری رے اور یت اق ویر ایل دا ضجدہ ڈ ار نے جا اک3 کر م) 00 ہر : 
زہرے ج سک قبت 3 ارڈ الد ہوئی سےا ککھوڑ ےکو ناو کیا باج ے؟ 7 الءؤ ٦‏ کگ ہیں دسر نما ک تس می وپ 
وی ہہ تو و ۲ ا و دا اورساء 7 سے ۸۰۵۳۵ 
مسلں< ا قکی جن بزارشیشیا ںبھ ری جال ہیں انناج الا مقار ور وم سیکا کا روما 7 پ جیما مبلگ دگابازان ا 
مب نا نٹ 


وا نی ہے ذ ےکرجھ جن القھ اک شرت لک 
ڈوک نے اس سلل میس ایک بوئی متتفک ہ خی بات اٹ یک ہشن سال لکک ہے رج سے پ و کر جو یکنا الال ایا سحرت ملک برازل بوستان ہن 
7 ای سے ند انسا نکیا ہڑگیز برذسصت خدع ت کر سر مر ےکا ادادار وب یی ہوی ۱×" 
سی ہی ریسوال اھ یاگیاکہییسیرن جات کہاں ہے اوراس سےعوا مکی مس سے ا ا کس ار دا اشنا مم ماڑھ ارس اک زی دا 
ھی لی ںکر یا ایا اور بات ہے ادداسے مفاد ما کے وا سے اس کت ای رج رج ہیں :اکا الم ہےکسدا ت شی میتار جا ے۔ سی 
س ےی سناس کسی ہ تاد ھا کا متول می می کا کر کر ۳ بی جا فا کے لے ھا جات ہیں دو لا ریے 
سے دا سو ڈاکدں کت یت در جب لو یکاطرف ےی ا . کڑوں کے 24 مکنل تی قیفر ماتے رہے ہیں۔ ۷ال کان یی 
می ہم شےکاٹا ا ا چا ای پر "راک اق کش ا مم بس رر 
او ںکی ضروریگہداش تک ز بت دے د ا اوداب ق الم ہہ ےکم بر یس پر ےئ ای یت فرائس کا ا وف 
نار او رامک ل کااستادا لکل سے مخ لی داقف ہے٠‏ ددا ہرباو یڈ ےشرروں میں رت "ان ود ہوتا تھا ہوم تک دثوت پو سان پکیسیات سے ون 
ال اور یک فردخت سے مکوائآ لی ہوٹنےگھا ےکر اپ بات می پر سال ےآ یب سے پیلہ بر ےسیو ںکیا و کا پت لا ا سک سم 
مضھوبوںکااضازکرتے رہے ہیں ەمیرے ایک سوال پرڈاکڑنے تا رسب سے برو تر ال فاک پوت ہکن جرا رکا لاس اور پام وائراور کک ای سے 
ایک دس سال لی پرکیاگیاتھا ےکور سانپ نے ڈ سا تا اورس بکو خی ن تھا دنس جا یلوگ واف ۔ اناکسٹ کے 0 ۳ اس سورس" 
عق لیکن ج بتک ما اس جب تک ں٠٣‏ نے پور یئن دی اود جانفشاٹٰی ےکا شر و ]گردیا, گے معلوم ہواک رسب سز پر یلا ساب امم ریگ کا کو ڑا قابقز کے ھی کرات 
ید ود ساب رو کسر وھ ای بت اس 
ہون گی اورصرف پارڈ روز کے سے میس تندرست ہوک رفس قکھیاقگ روا بی ںکئی ہدس رک مریض 
ایک عاریگورت جش کول (309ا) کاٹ تھا ء اور پتتا لک کے یں کائی دی اگا۔ 
حعالت اا کیب ناگفتہ شی مگر ہماریکورششوں ےصرف ذو تتزرست وگئی بن باو اتد 
بے پداہواد و گمل تفدرست اورتانا ے٠‏ 0+ و نر 


خرمنظظرتے ہیں ءال واقعہ براخبارات ن ھی خوب خوب فو فک اور ای اشہرت ددد ا 


تک ہو پیے سال نٹنٹیوٹ مس بارسومرییضو کا علاج ہواادر جھے ہ جانے مھ ما 
تا ےکائن وکیا ے ای کعی موت ہنارت ہوا۔ ددم رکی ایل ڈوک بات نی ےک اکا ٰ 
اق بنانے ےن جودد ای ہم استعا لکرتے تھے ان سے مرلی پا ون احت بابک 
اتے لیکن حلا عم ئیٹولگ جات ھھ, اب ا نک چندروززیادو سے زیادداک :نشنما 


ارہ ےچ نت ناک سب سے زیادہ یی کرای جات ک۷ میک 
فائئزوشارضیو غاررارڈ سرکین سے ا می 
حر ا ےک مرا موم ہو جاتا سےاورمرلیش چنرکنتوں 
م ام ڑیں چھوڈسکتا۔ ایک فردواعداتے خطغ اک موذیی نو لک یہا نگ 
و ۶-٦1٦‏ کمال وت نے اب دنا کے دس الو بسرائس دانو ںڈاکز یل مانل 
سٗ مات حا ل کیل اور جوشرت اس کے اٹوکوحامل سے اکا ساد 
4 ٰ ہے جن وک نے ز ہکھوڑے کےتسم می دا لکر کے اٹھر اداد ات انی 
' 2 ای ادکیا اس کے بوڈ اک گا ری نے ا نک یم روگ مک کن 
وی ات رای وش 
تھا لا پا (سفیر) شال ا ریہ ےک کی ے اص گلا اما 


- 
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استمال؟ زیاد720ا/ علا تے یں ہوا ہے +دصرا ا۶ لام 8 و ہیں 02 
ے بقولڈ اکٹ برا ہل یگ اندازہ ہوتاےکمسانچوں کے زمر ر٦‏ را تھا 


را پ ہام عقاوم سر ۷ 
افو فیس ما ائ ے تقاپا فا رے کک مل جن کاپ بح گن یڑ 


ل0 
ہے ات یکرت ے عادممات ہد تے ہی نک بتاک یہ می ار 0 
سے اما 
تم کےساوں کا تر کر کے ہم نے چا رم کے کلت یاق تار سے ہیں ۔ ین ا مور مر 


وسم ھی سی موا 
بی کی چان اد یحت کے دا برا کان ہوا ہے“ ارک فان ا وہ لم 
یک مٹ کو سی خامش یں را ددرداز و ںکت ہا ہکس وش 
شوار ہو جاجا ےکن چگ۔ انان جا ن کا مل ہے اس لیے لن ککا رہ ہرادا کے وا 
7 انا لی یفوک ات دیہائی لات س ےکا کی نے اطلا دک 7 
الد وو حاٹپ نے نلیا دا کن دن وت جنیر ف یں رین جانی سےجس ) 0 
صرف دس منٹ باقی تھے چنا نہ ہماراآدٹی جب ددا لےکر بہچیاتو گارڈ ے ارگ ررا 
پان ےکی پیک کی ہنیک ڈاک رکیھی اس گاٹڑی مس سفرک رپ ھا آ ماد ہک لیا کہ ددم ری 
ائیکشن لگا در ےگا ؛ای رح دو جن روز ہوۓ ہوا جا کے ایک پائلٹ نے جو لی مات سے 
جنکلوں پر پروازکر کے دوا ایک م ریخ کک پا" پا میں اور ال کی جان عالی۔ 

زنشیک کون وک کی اصطلاع ‏ (3 10 0۸11۴) گے ہیں اورکزاپ طور رش 
خودیجھی دوم رج جا ں کا تر برگر چکا ہوں نین ان لو ںکی ۶ جو ین اک کن یو 
جالی سے فطر اک سانچو ںکا ز ہرکشیدرکر نے کے لعل ف تر گا ہیں اس وق تک یفلت دیزاکی 
وس او زرمباد لک یگ کے باعث نس ان می چندجی کا مشابر ہک ہکا کن جو چو یکھاانی 
سے پر پرقدم برای تی ادرف اوک یکا ا سان جز ہو گیا کردا کہاں ےہا پگ چادد 
ما یت کک کن اوام مس گر ار ہیں کک اہ ےج ےا چا 
زیادد دی :اش لے ت یلاس ینالیج گا ہکا ر کیا ڈ اکٹ برار جو 


ہوں زم الا ' 
انار نع ہیں انہوں نے ایک پا پاکتانی سان کرای طرح پک سکاا وی ذکرکر پا ں زم 


ٹر نا ۔آ مھ دل تر ےی کے مان میس خے لین دوا سح گاڑھ تھے ور ٠‏ ٔ 
جیپ سو و 
استعبال نکیا جاۓلو آ یھی ںکفوننییں رہکتیں 08بت ا یی 1 
گوئی چنا سار یومائس گے ذر یے پھیہورے مم سپ مین سکی وج ے 


کی 303 


می دد دہ ہا دوسرے ےڈ اکر نے ایا / 002 
لی اوتم این ایک طرف سے ہاول ٹا اورسور 77 ام 
اھ 2 2 
ا میں ز ہر ے دھواں امھ اگا. ز اي لان انگ خز 2 70 کر 0 
0)2 رم ا کر ول رای 
- 1 جوییس نے دمیکھادہ نا یر یا کے کچھوک اڑانۓ 0ت 37 
.رداق اس بل ےتفوظ رھ نال اضا نک ڈستانیں بیز 
نم کے او یر تہ پہ رز روصت گرا اپ مر کے : 
چپ ماے از 1 
9 رئی زا کرد اور وٹ یں پچ مکی 
یر یں جم جے۔ اس سے ول انمار و ہوگ ا کیا شوطانکاز انان و 
ھدود ضا سم ۶ جال ے۸ ناک 7 ا 
ےنگ چو اتعا لکرنا وع ے ئی شھ پیلھ کی ےی کا لق +اررڈ ئن 
7 مانب رف د مرکا ہے او ری مرح 7 ڈ ےا اس کاکرا از 
اہو ں کا کا ایک مرک بر اگیاورایکگرم نگ دوزدوریر 
رای ب کا ہم نے مشائدہ ٭داتج(۶٥٣۷)‏ 6 
ماا ان ز ہر یا ہھتا سے ےمان ڈاکٹروںف ام نا ے) لا کازج رنکالنا سو ڈو ای 
زا نیت ایک دم ا ا کو ما ئن د کراپ اشک کےا ار 
أودٹوتا سے اور نز ہر خار جکرتاےء اس یی اسےطزع طرح ےص 1ا پان 
اپ جاتے ج اب ہیس سےتسلہآور ہو نے 1یا دو کیا اکنا ےئ ال جا دارم بی 
ڈافا لی ےا لکودن می سک کی مر تر اش لا اپڑڑے۔ ١‏ 
ینز ہر ھا جا جا ہے جوسانپ کےم مہ کال ہے پل پیداہواور 
اسا کے مال شد یگ یا کے مانہ یں الا جائ اس دوران یل اے فار کی شرارت ے 
اہ ار اوح وی ناے؛ ا برازل 
کر کک یراز سےا کو یرت زا لر تچ ا کےا ہے 
ٹلا ےکرامے فی لک مو ںکیشل می تب لکریا ا گرب اتال 
ا لے اسے پال یم لک کے پچا ہیں کےذزریے ادا جا ان من 
مل _,ر ریو کے ےکا ہو ے_ٗ ۱ 1.21 اتا 
اتا کا تا کو رض یس دنو کنل با 


-09ە0) ام لٹا 


مامح 
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تما رک می بھی ا وہنا چا یندا گا اک اس ما یبر 
ہوا ہے١‏ ےصرف'' تی یکا اعت ہے :اس سردم یکین تقو دجھ ارہ ہی ۳ 
دا ےہ ڈہکٹزوں ‏ ےگفقلوکر نے کا مو ا کی بات ت سے ہ ےک اس ملک میں مم مال 
گر رانک کے ب خلا فذ پر سے سائچو کا مہ تک اقساح ہیں ارڈ ےک رم 322 
آ اہ بی کے تا سب ےشاذ وناد دردی ہوٹی ہیں؛ ؛نھرسان جوز ے کے ادا ےک وو اق ایرارد پر 
3 ھی و ا 0 رک سب مے پک سک رر 
کیا ری ذجنیت سے! چنا می دہال7 یا ساز یکا کا یکتمار یی جکمانے اپنے ذۓ لے 
ے, جول فر وین یکہلای سے ال نے ج بکا کو کے بڑھایا نے ا نک ایارک کے و ابی ایل 
آ ہے یم نفیوٹ(80086 1059 70 00) فا کھاجھیاہے جوا لمضورر 
ایک اہوار انتج شا عکرتاے ۔ڈ اکٹ مارول اس کے براہ ہیں اور بڑ یی محنت او 


دوکرے“ 


قؤے 

کیا مک و ا ت ہیں ا نکی وہ سے نصرف اداد ہکا نام ردشن ہے کہ یک یآ ھن می کی مر 
اضاذ* اعت 7۲ ۱ 

( یو شس اتالد ین ار ہردل) 
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خر لہ 
و ان 


ہ کی دای سب سحذیادہ یک وا کت تک 
من کے بعداگ رگ افاظ جار روز کے لوا 
و 0-,- ...07+ بولیے 2 


را 0 


پیا ماشو کا او دم پکا م تب یک 

سا جواعصاب بر مسلط جا ہے۔ ام ای شر 0-020 ے 

سی جمادے محت مند افعا لکوشد ید تا رکرلی چ ا تا کاو زوا ار 
با ےب دا تم یگ ملام پت مارک لوف ےی 
وگ یت سے اساب ائے ےگا ہوتے یی جا ہک ار ڑھالئ ے 7 
بت نجنا ت ہگ رکا ہولی ہیں۔ 

ری نک یں اوراقسام ہیں اور تعدداسباب ہیں نمی می بی کی سس خر 
ا اے۔ 

فلس ایی وات کر رہ جن اٹ ا سے اے لی 
7 رم وس را 0 لیا ازدنک 
اق یآ تاس ےکہاضمائن یک ٹا ےس ےے2ٹپانزدیغانوائاوار 
3-1 ال وداائی کے رہل می انسانڈ یش کا شا ہا ےن او مل 
ندرک اورخورا پاذات سےافر تکی دجو سے ایک اکا وست انمان پ طاری :جال 
مدکی اگ ارول اوردٹچپہوں ےجرد مکرد اے۔ 

۷ال بدا ہوتا ےک پھم‌ا ےآ پکوالزام کیو دتے میں؟ ا ۓآ پ2 مو ران 


۷ 


ْ ما جماب رہ ےکہہم ابی ذات ےاھاسل, وش ا کاو ا 


اپ و ا می گےاو کرک رک تک ود پا ا/ 

ما ا کا فی ا تو لکر نکی ہیاۓے کسشستی‫جۃہ۸ت 

میں رص یی 
۷ئ ا سک ا ےک نس یکام وضو بھی بی ےنال ادا انا 


جح 


رے ہیں ء ان دوفو تی اود شبت مالوں سے ہ بات سام ال لآ پ ارہ ؤ 
مز پز ٹنیس پآب سے جوا اکر تے میں دو یتو افران ہیں ۔ 
نی مال کے بارے مش ہمارااتقاض دہ گی ڈ رشن اکر نے کے بو ا 
ےاک سے بین اوقات ہم ےکوتی ای بڑگی ہے وٹوٹی صرز دیو جاپی ك‌۷۳۷۳مەه‌۔يھ)( 
ی رگ بن جالائجے - کیپ نے دخیانی ملق ہو دی سای ٹر پ پیک رج 
۱ جس چہاں وکا نخذات بج ہیں ای نگ نک معائی سے پوپ کو ا رت 
7 نے اذا کےا ںآ پکاووست جیورت یہ و 
ڑ3 ان غکیاسلوگ کر لن ۓ اپ ا ےآ پکوو سک کت ہیں :جس کے ماب 
پوری دای آپ کے لے لے نی ودنیالی ے٠‏ اب ڈراک 
میں وا ہے اف ناوک من نا ےا 


ا علائی یی سے اراداغا آپ نے ایا لکیا 
02 ن کی ا کا 


سے پ اس فیٹڑ رٹل ڈا لکر کا لانے کے ۳ك 

ال مآ پل ینمی لک بج ےکوقدد نے ٹااور رم ود پا اما اپ لار 
ری کے کے یش کےدددھ پٹ کادقت ہہ بھ چنا دونڈر رح 
ے اھ انل مارتا ہے۔آپ بے عدخوگ ہی ںآ پ اپے ےکر روتے :رر بھ پلاے 
ہی آبفیڈد تچ کے سے گادپتے یں دہ دودھ بے بی رونے گن ے٠‏ کاب پ4 
یکا نے فی دای لیے مضہ سے کال د یا ےکددودھ نے ا کی زار ےآ 
كپچارتے ہیں اوھ رفیڈ راس کے من ےلگا سی میں می مضدمارتا ےاوراے : 
کر پل ےو شازت تاد ےا ےرم ود نے کیاکی اگ زان اور 
پمادیاے :دہ بے اخقیا ررون ےگکتا ےا پ ای گے اف ہن کٹا غ او پان ییں۔ 
کو لکر پھت ہیں :نالواورڈ پان پرچھولے چھونے ھا ےکا : ےد ےی 
جلائلا بے صا موق ےا ب اعچاکآ پکوزالآ حا ےکرا ےکر ودد ھکد نت 
الپ ے ہیں ابآ پابہےآ پکوکو نے گے لت میں یو یکین وں مر کیا ات 
انام کس داوف اور لکن اوزفائل جن نےاپے ا 
افتاد اب خیالا تک ساسلہ پا چلا باج ےآ پیک رو ےآ پک 
الام یے یل ہے یں 

ما وشن پ بقل رےللاے 

71 پک ودک ےو زم رذن ام 


٠‏ 306 1 7 ا ہی سو سس ا زس لا 
" زے 0 "و ہے وھ سر سی لع و ٢‏ 7 چٹ ج یھ ہوا ہے بے دای یں ہوا سے کے ۴)1 . 
2 نج ہے ان ےرتا اد و انے اپآ پکاورر 7 ہے ي سی کت و 
2 ے جب کو اپچےآپ ۵د یس سر ے انڑل ناک رۓ:قعت ہو گے مییا۔ ۷ اپ وخ 
2 ےکتے ہیں٠‏ نے اپ ام کےسا تار دای رق ءا لیے میس خطاکاراورواہوں ٦‏ 6۷ اڈ جہیں اض ببیضردا خمالی اورمف وضوں راس 7 0 
: : میس ای ہو کوک کا تصوروارہوں..... می بب ٹکیا ہوں ر۶ اس ر527 7 
: آ٤‏ ہج پارے می جونیمدد ےر ہے ہیں ا کیا اپ کے اذا ور بے رک ھا جس کےعلادہ بہت سے اعمال لی اور چرانے ات سے گا مرزدہ 
5 سے 2 جوست اولد چر ین میس جن ترہوںکو آ ا0 و کا َ‫ کوچ سوہ ۷د سس سیر فو میں :ضا 
۱ ون نے وی کورت ا اج وہ سیف را پ4 ہے وہآپ سےکہۃجای ےکرنص فک پور کر ا 
: ےج کی روزمروز نگ می وی یں ہوک نا پا ےگردرت ےزیاردامیےر 1 1 پیا الک دق نوا پا و 
: ہے 


ای 


ا ے۔ 


7 2-۴.1 ے۔ 
صورتما لکاظازن 0ھ ےر 
دھیائی ادرعاقت مل آپ نے بلق ر 
کی تک ا ںا ا 
زیاد وش یں لیا ا بآب نے ںیمفرو کو اپے کن جم اہ ٤‏ 
و ےآپ کے ودوست ےآ بپکو بی کہا و2 ناس سک انال سادا 

آپ نے اس مفرو تھے کے - تاپ اور اس کامواز ےشرو عکردا اک ہے 
اور شل قوت رواش تکا ال قراررےکراہج آ پکوکشیا پضول: بے سس 


ےرم 


وراصل ا 


ترارد ےداے۔ 


آپاھا مس یکئیں ہوتاگ۔آپ١‏ ےآ پکوہیں الزام د ےکپ 


وك چھرکاد یت 


2 32308 1 309 
: یھی ج بی لک قاحلا نکر این ون 


5 ارے لیف بای ےا ےآ پ ام لفرت ہیں۔ 


! مو نک عا کورت ںکی طرح ان کے 
ا سو ماس ہچ وا ور پور ایی 22 سے سو 
نہیں ہوتا+دداچا یں سمماش ںاور بر بے سے سب ہہجو اللاظرن 2 
ےن تما توں فی جو ۲ .7 رلاڈ 
تر بوں می بحنفمان پنے آ پکوی پچ ہے۔ دصرےکوس یپ سے لد رپا شی ا وبا ںی یں 
عتورےاس ہے پعلاانسان ار تک ط رح ہو کت ہے؟ غ و یش نل کے توف لاکن ین 
کر ای ج12 پ کےیلم میس ایی کی ا یکہلائی ات کامطیرم بات رہپ ارام ضلکائے۔ 


ری چز دا کےحمالے ےم انگا مق بامیا 
1 ا اصورآ ا مر ہیں ٦‏ 
کردا نے ہو ےم کوک لیے وی 27 
ہی کرظا یکا سامنا سی اپ اتوہ کت اور یقن م گے 7 . 

ادا مظہدناہے۔ اک تل آپ کےٹل پراورترکے لاف اوررورا ئآ یت 
۱ رون یآپ سے ماک جا او اپ کے تاروت ےر 
اعد ےکن ییے۔الی پچوی . لال اور بے پر دائیاں ای امینس 7 کپ 
زا ت کر پچ وڑدیاجاۓ۔ 
ازان عم کے ہر میں سکھتا بے اوراپئی ذا تکو چان کل ےہ رتا اہ 1 ِ 


ری سی سکس لکش کر یں ادرا ےیک رم سے سیک یں فر قکوسا نہر 

اج رو ںانین کے٢‏ ور یم یکا شکار یں ہو گے ءا کے مات یر 
رن ا ےا عق بھی لی مکر یی ےک رفس وضس راب رکیائیں را 7 
سے راس ےکنابو ںتک رسائی حاصل پ کت ہے او رب ہار ےکک مو شر خوا نگ اتک 

ےہ فیصد فو نے ٹینیس ست ہ باقی ٹیل لی فصدافرادیٹس بھی سکتتے ہیں جو : 
خر یہ سح ہیں ای ںعلمکامرچشہ ہیں بین پاکستان تی ےگکوں می اوی رق افیگوں 
می بھی انان ببت پچ ےصرف تج بات سےسکتا ہےہ ہز گی سے بدا مت لگوگ ینہیں ہیں 
مفروضات کے ہیا ترجا کی رش ھی ای ذات کے بارے میں لی کر نے انل انی 
ا کروی صلاحت اور احتحدا ا تق کی تر ہے سےہم ال اورکتائی ددکرے 


یں ,۹۷ ۵۱م رہہ ہر ۔کوبےے 


می ےون و 


اپ ےآ خی ےتکن رکرکی اتی یں اور کے با دن ری بی اہ ۱ 
8 کتان می ایک ندازے کےمطاق مردوں کے مت لے می پاکتائی خواخن ڈی ی۷ الک یس پا کید اپآ پکوصلامتیوں سےگردم بے ای ما2 شر ۱ 
از ہیی خ شی ایت ای عدودی :اص زوین کرک ہےادکا ول لوا ےک رح ول می نے کا تر با ےکر مر ےواویں ۱ 
2 یئ نتلف بولے۔سمول تی پردواپےآ پ ھن ؛ ان راید یقاب ا ایاپ ضرف کی رای فی ظا ظ٥ہ‏ 


لے یں کی جابئے ای7 تر بے گل ...انان لات ٹم ہونے 

ےر ےکی رم ہیں 

ا نآ پ یلعو نکر تے ہیں مض بیاری ال رانا زکردتے بی 

کی" جا ی ے؛اب دواتےآپ سے ول ہ مکنا ےک مانےء 
۸ طاسب ساےن ےکک اھ 

71 وس ہی وی زس جا گان وک ےکراےآپ سکاب 

گار لگ 


: 7 بعد 
7 حلانان ا س2 کےا ساب اورعالاتکا جار لا 


2 
کر 
. لہ 


بھی مرہ دو ںکی نت زیادہہوناے :اج ببت سے جذ بالی مسا لکااظجار ریی ان کے نل 
ے :ا لے عالات ٹس جب دہ یو لک پور ری ہیں تو انی نا مجر ےکا راودا ےت 
ىی فاطیوںکابھی ارتا بک رک ہیں۔ 


ہارئی خواتین ڈ مین کا شکارہونے کے باوجود فلیرں اور خامیںک اپ" ل‌ 


3 بات سے دورکرکی رای ے۔ ے2 وھ ڈو ری ایا 

۳ جس لے جار ےل کک وکا تی قرام تر خامیوں اورلطیوں کے پاوچوددنا ۔ 
3 مم حائصل سے لے اور متس لی کی ما می اس کاب او سی رما و کی ے0 
ً نلطیوں سے اتی اصلا کرت ہیں ءا کے بلس پالاگی طی کی اتکی د٠‏ 


او پر پر بد کپ ری 


ش۵ ٣م‏ مہبم سم ٣‏ ح+ہ ےرہ وپ ور 


۱>۰"آ>-ح 311 


ین دم معروف ف ہو جاے جم ئں۔ 
ا 0 4ئ 7 - مہا 
ا 0پ ا نس سے تو9 ہو یی ری ارڈ ا سی کک نر و کچھ وت ہحون گر تے ہیں ؛ ور۷٢‏ ا ات تد 7 
کس وا او 0ر یت و ا ا مت اتی رو ب و یں و نامیا ںنظ ززاندازکرد ہی وا نے١‏ 0ر7 کے مور 
افر دا ےآ پک - ْ- ہی کی اور _ انا ٠‏ سی ےون سا 7 ا 
مر 7 پ۳ بت حد ں اوراہ تج ۔ مقام یپ براعرا 9ی ےکک 2 ۴ ك0“ وبو جات پا : - کت 7 

ناف پر اھ ٠‏ مرش - ری ےےل 02102۶۸۰ پیدے کے 
٦ْ ۰‏ سرچ نگ ے ‏ اود ے 1 یں رک واٹچ اچ 
ھی ے ہوا سس کن یلت تیم سے ہیں١‏ پا ور سس چا ہے ججہاں شاعم شی نکرح 7ا0 ایر 7 

1 م۸ 2 ك١‏ سپ : ۱ 

ۓآ پ عو نکر تے جا ںء انرام د تیج ہیں ر تق جج ہیں اورڈ کے موجاۓے ای سر ہیں انطرنل 2-7 

ات 
َ- کر ا سکی سرشت میں شائل یو لی مک یکس اسان یکس بس ےم ہیں 
۱ و عم ا ار شیا رد ہو 

ان ن‌زخییں ہو ددانان ے٠‏ /۰. 27 ہے ہم سب ایل ای و لیو اورا تو کال یش جار ہے 


ین لم ایض یئ سے میں ہم ایک ھی مرکا تک تے ہیں :ا ب ہم خس خلا 
ےئ ےعلجوی مک کے برک بد وادرخطا سے پگ کن 09/2 
شو ڑگ وہ ےآ کودوسرےاافوں کے مقا ےم ویادومترزاد یراو بے 
ہن :وو رص لضسائی می ہیں ایک خول میں یند ہیں ءا نکا یخو ل ٹوا چاے جج- 
۱ رن زیت وو ہونے کے ساتھ ہے حدخطر ناک ہ ےکوی یج ےک۔۔ لور دنا 
ناوت پگ لس :ری بکرں بنکن بج یی کرک جاہےجی کت 
ہو ےکآ کو نا بکا یا واسے یآ پ انسالن ایل یں ۔ 
ایی اک ہیں جواہے ا تصوراو مفرو ےکی و رٹیھت یز اپآ 
مر ہش 


سی سو سنج از خد 
- 

وت پوجہ سی ںا و ادا ٰ' 9 ی خواہشمیںتقیقت پندا: اناگ یکرتی 7 نا ۱ 
بی میں لا وک سار لا ہوں مگردد اپ یی وگ کپ کت لیگ اورا اھ ی؟ رز وو ںکاس نشم ہو نچ ہے خرالی اس وت اہول ے 
اذ شید ا ا پھ یر ا درد نا سےا گر دا زکر کان ٹیک وا شات ارز کے ارد مم 
مرو اتی رکر ے او ران خوا شا تک لح مان نلم کت 
کی نا جا اورڈ بش نککاروگی جن جاۓ۔ 
”فا سے تاور شرکی جنگ جار اد .نف :اب اکر ےگا دنام 
ادف ری مار ودئے یں گے آ فا ت شی د ساوک شل اگ مت کان 
ا او کے۔انما ننینوں میں جار ےگا ما کی وکا لگ 


اما پیار ےرہ ما مکی قگز م2 ا کی 


اج یی کےم ریش ؟ کن چا ین کیا جو آ پگ ذات تک :دو او رکا رم دک کور دی ککیطرح 

وھ ایک د نآپ کم او ھک کی کے اپ کپ کو 
یک خودساختدخسا۔-د نیک کے ےلوٹ پکا ہگ الال ھا نے سے بلق 
کر یکرے۔ 
ای زان یس ایک ماودہ ہے۔ فی تیشم کیک مو بے ٹیل ایل می ا یما ای جو 
ور دا ہور ا ےجصسرف ایک جیکئیل جگمہ ہٹس کےا ند سوجودے ا اض بی 
فلا ۷و و سلا تہ ہو ے ہ دک درد مو و تے انی ذات 
دن میتی سے 

جب دے ا ٰے؛ لاگھو ںکروڑوں انساان ری خوائٹل ےا اد نیاےاش ھ کرد ناش 
وس ہوا جا ہے دنا سے بےےانصا یش ہوکی جا سے عا دغات میں کچھونے بیو ںکو ہلاگ 


کرد میں و انیس تھے :میں اللہ ےر 
زد ا 
جب کرو میں دبکھو چان ےگ گا ک0 
و تم بھی ز مرکا خرورول سے کال دو ۔ جد لوکاا اس جاحارےگا۔ 

ای ری اور ےگل اور خفاہونے کا خروراشانکو دواد او ےہ 


رہت۔ بر ل ٥م‏ 2 


ا فی عان کےرر ے۶ جات ٠> ٤>‏ 
ہوعالی ےلوہ تی مان کے در پا 
عا مآ دئی تھھاء بس 


کے و ا ا رک 


312 
دنم سے-الدمدت کےا حول بد لئ جات .۔۔ا یی لام رای وی : 
کواہینۓ آپ پرمساطاکر تے دالا انی ڈ بی نیش نکام ریش ہوح ے_ اعت ےر 
ریز مگ یکا کاردا چنا رتا ہے اسان آتے اورعا سج ر 00 
کا کا ہے تی 2 وو ہن کا ا 
اورمادثات اورٹر رل تواپا دلکارڑگک ما دا رن ہشیت یں و الاکور 
تفوت رہ گےگا؟ مرف کہ کت ہیں اور یکر چا ےکدل لانیک خوابی 7 7 
اورش کی ون ںکا حاتح ضدد بی ؛دوسروں کےکا م1 میں جم دوسروں ک ےکا 027 0ر 
اوردومر: و ںکی تالیف ؛آلام اور موا تکور وک یں بنانا ہے _ ای 
لوک تق نا سز کک ئا :اچ پان یڑل اون 7 
باہرکیادنا کم راد بے ہد تے ہیں درائل بدول ہو تے ہیں ۔ ,۶ 
الم با لک نے اپ کاب می ایک م ری کا ہک رکیا .ا کا نام تھا۔ و رش 
تھ۔ الما ہواکود ایک * ٠ری‏ غالو نو 7 پپ کگیا۔ال سے عاکیاتحلقات کا ہوۓ :رر 
ای کے بعد تق قماح ب وکیا۔ کی جیوئی وطدا عھ میں ہوا اس کذشبرتذمبدا لے 
دی ا ا پان می ا بے فالی ک ےکنا ہکوا تپ جۓے یں پیاۓ رکھا۔الن گوسوکی مل دو 
اڑےے یآ گے می جلتارا۔اس دوران ال سکیل نکی شر بد لگئی ‏ پردم۱ سے خوفد ہت اکزا لی 
یو یکواسں پےےوفاّیکاعم نرہ جائے۔ دو دو نگیا اتی تیدگ یک ہرجائز دنا چائزٹر ال پر 
ککرنے لگا۔ ہے و ہم میں تبد کی دک کال کی جیوی نے فول ت ری جرد کر دکی ایم ال 
ک کےا ی بین دک گی زی خر ید نےگگی۔ دہ بھانپ تی یکسا لکش برای سےدبنا لے 
گ رکا نام اہ ہورہاتھابمکن بل بزول ب نگیا۔ بے وفا کا جم انس کراۓے گی دلباری گیا 
نی بیو قلودوئئی بات ےتانس فا جن کے جح ین وہ ا لی ہودگی ےفقز تکرنے ئگ 


ڈیریشن کے شد یدردوروں نے ا کا برا حا لکردیا۔ ڈاکٹربا ئک نے عالا تکاجزیکر سا 1 
ڈیپنشن سے نجات دلا ےکا فیصلہکرلیا. ھنش کے دواسباب تم کی بد لی اودد لکاچود دل 


کے اس ور نے اے اب نگاہوں می ست ہناد یا تھاء دو اتی وکیا کےا سے زدلی بن جا ھا 


ڈاک با کی ےرت اف اف پآ اددکریا ایک دن مل نے۱ الا 
راف یاۃاس کے ول کا ایا کرش گا کا از 
یں اکر کارارکل جاےگا۔ای نے ید نول تی ہہ سوج 
نے اس کے بد نے ہوۓ تودد یھت فو دوکھی بھان گن کراب ئل اپ موی ا 


ا مظاہ ری کر ےگا پگ ابنے توق کے لیے بپبادی سےلڑ ےگا۔ ا ن ےگا اعت 


7 
7209 اص : ۲ کرای اف 
وی یم بات یک ا نار ان کی لق ایور 


.زی اما ہہے۔ 7 
ا خیرہ 7 
ان ہے۔ انا نکوا یل یک و ر6 


213 
یں 1 


1 
7 اروا اہ ٍ 0 
7 بجر می ذیادہ ایت یر ما اب دواے زس 


ڈو طار ہ۶ ر 
مار 


لٹ کا 
93 


یس نا نا ہے اسے مب دل متاہ تی ہی سک اور کر ار 

1 وت نکی کااعت را ۱ فک کےخ ضر ماد 2 یش انار نی 
ٹیچ انےکاج مت ادک ہل پل اسر ےم یں 

نان کا زگ یو دک ھن پا پا ا پور ںکرااررز بی 
مر نداز یش رکرنا ۶اس پوت ےووہ پائٹنل ےناوکر 
رن مس کا۴ جا ےگا کبت سےلو جوا یی زندکی کے تر ےآ گاواو یر از 
زفگررندگی پرکآرننة گے ۶اہانں ما لن دو ایی اکر نے مس گار ہی اوران 
:یٹ طارید جتا ہے ال کی ام وجہماشی مہ کھوئے رن ہے ایک شا نےڈ ما کت یکر 
نداامراحافظچین ن ےکیوگہ +ندود بنامیرے لیےخذراب ا نگیا ابعزد 

اٹ برست لوگ ڈ بیشن کےزیادہ شکا ہو تے ہیں ان اکڈریت ا لی ا ںکل 0 
فو پدرم سلطان ہو ےگنوان سے یادکر تے نی ۔ ہم ول ر جج تھا یکو ہارے ا ۓے 
وا ےکی جر تی گیا :پل ڈعیروں سےآتے تھے۔ او دن جا و برا بنا 
پنافا۔اک نمی ہا جاور یاد یں عال او تل مل جددججد کے رات راک د بت یں :تر 
اشنا نکامقدرین جانا ہے۔ َ‫ 

دہ ماف کے دہ مائصی پرست ہیں جوانی ماش یک فطوں کے وگ مش د زار ہیں۔ 
ال اورخ امیس ان کے کن پہرسواربو چالی ہیں :اپآ پک بداو راتھٹڑے پات ہیں٠‏ 
ا ےکیڑاۓ یہ انی جزد یکاروگ پا لت ہیں اورعا لکو وی ڈیشن کے دو ںکل ۱ 


کی کے لیے ددجم کر نےکاخیا لی ول مکی نے رچے۔ 


ہے۔ 


1 2ھ 
درو 


ڈرکرے او 
۰ الا تحرف کرد جددیدے لا حا مک 
گا جات سے اور ای کے سا تن تھا ڈانے دو زگ ےرمز اص لکرنا ا کے 
مان او لدکر لت یں 


وو کے لے ضروری ےک روہ وا ادگ ریخات کلذ 


7 ےا 


ےکوی 
ا ویج 


سسجت 


7 ییادوں کا سر ا چا رن 


3014 
ے پر ۱ 1 ١‏ مرح کی مم شے 315 
٦‏ ات جا ۰اا ای یں 220 3 
ااں سا لا الا ٍ 2+ ریب انس اطام یدیکں, :یاے/ 7 
۴۔ ار انی شا دا ھا و ای لو ۲ھ ےہ وا و شی مر ریاکا مہ اناو کرای مس ' 

ُ و پل 1 7 1 سے س ماے۔ الام کی پچا گی انسافیت سے ےکر ن ےکا عو ایا 

بی اد دکی پٹ خی نمی کے پا نیس ہی گج مھ ہھ کا ہا ےس مت اکا 
ای چادوق را ک7 - +١۹‏ سیک بے 7 کی ساتھ تھی ھا سلو کن ےکی ض ںا ہے1 املائ ی تی ۱ ا نک ام 
ىو ہوا واب اس کا سای ؛اں ا ےکا ر سےا 0 ںآ ور یہ 
پ 8 ( 00 خدٹیاں کا ہیاں ما کرد ےکی ہا ےل چہ کٹ 
بہ ہرل جالی ہے۔ ا ۳ بم 


۰۶ھ 7 
۱ امت ہے ای خ وپ می ایآ پکو ال غو یی 


حم تقو او و ۰ چر۳ 22 اتوہ ' : سی لم می 
نٴاي بَا او ہوں جو مائشی کےمذ ' ٹیہ ہرد ے ماناک الیررے) اک انرام لکاتے یجان ےکی اسم مالک 7 ہیں پا 
ای ا ا نی مین بویا وں سے غا کادے؛ ب تک اا7 و 20 ام ارد ام درواز وا رتا ے.؟ رن ان رک ں 07 
: من ر اگ تو 7٦‏ یل یب لوا ء شا خی 
یپ 12 ا ا ا پت ناشروخ ہوا۔ اک پر یبور 7 رہطا می ے؛ اب دوانسائن جواپنے ساتھھا از و بی 
1 کی ین لے ےُ اوردوےم> ر07 پا وا 
آئی :ابو اس بے ےکر نے ےکر بے ای د سے میں ورڈ نکوسوار کے پر وع رخ نہیں بھتا ءا یت اہنع ہے اور ڈ رشن اپ اور مسلط کر ح‫ بیز 
دبع اتا پچھےگنوا گگا ١.‏ ب اسے دو ارد عامص کی ںکرسکتا, کیا سے میں پر رکا میں 
ا پا ای پ کو متا ول ؛کائس یی ایاھک 7 ا 
ں۔ ڑا لاٛ٘ے ےسا ساہ”ہے ھم(م ں0 7 سے جرون پک می دا شود ہ ودک دک اافوں کے لےے وو خی ضداؤں ے 


میں سے نپ انی ں مھ :ا شرو عکیاکہ جیدئی مم کوں کے ساتج وو شک سم تار لی 1 
ہیں اس می سچھ یکھوٹ سے :دو یھ سے الج ہڑ ے۔ میں نے یش سکیا جنا ب اگ رآ پکوانےن 
بوں سے اتی بی عبت سذ اب کیل ریس جو مکیاسزاد ےر ہے ہیں۔: 9 
دو تک فرادانی یو آپ نے ایی نان دازکردیا :ا نے ف راہ سے ےآپ جا ےی 
اج وی بچوں کے لےکام سادراچی جان مار یئ :اس ذمانے ما 7 ارآ پ از نے 
نواٹ ق ا خنگ لئے ىی سےکیو ں پھر مکررسے ہیں۔ 

فررانے گا اض کی خلطیاں جھلا ےی بجی ہیں کے بھلا دوں''ی ن کہا ناب 
۱ اس لے می سکتا ہو ںآ پک عبت م کوٹ سے جو گی اچ ادا لک ات 
او میتی کے لے پا یکوٰیس بع اسیا۔۱ ٹن سکوا نا شی ا ب بھی اپے وکا !ا 
عم ےا بھی اے دولت گی وواپے جیئی پچ کت حالت شر رک نکی جا رت 
ا ۓ و کےار مان ور ےک ےےگانہ 

.9 20 تا اع زیت انشآ نا 

اج مستا لوگ کرای حا لکی ذ مے دا ں کا بوراشحورحاص لکرا+ 


نلیکایاے۔ 
"پر بک رجمت سےگی مال تو۲ -.'' 


زیڈ ریش نکا سب ےکوی اضراوق ے ٹس یں نے ٹس او یکراۓ 
ا سلاک/تا ےہہ ٥گ‏ مار بک رتم ت کٹا ن ےکی کی کر ناے۔ 
یہاں ال 3 وضاحت ان لوگوں کی کے بے بہت ضروری ےڈ ڈ رشن سے نجات 
پان کرنے کےتواہاں ہی ںکہاسسلام شس اکر تام ت ؛مام انار ما رت تافقالل 
ذات واحعد شیل م کوز جح انسا نکترور پداگیاگیا ےلکن ا لک اتال ھاہا ے/۔ 
امام شی انسا نکوتقیر اکم تب رھ جا ے :انس نکواندتعالی نے بے پنادھطائتول ےداز 
ااراےز ین مرا راپناظیفہ بنا ے ۔ ول انا نکا متام اسسلام شی ددم ےکمام ذاہب سے بن 
واوینفررے۔ 
رشن پل کے اب کے لے یقن ات بہت لگ وروی سےکر دوخ اگزقت ے 
لوڈ پش سےیخلوب ہوجاے۔ ' نیس ہو تتذاں 
آپ ا /قھئیے.اپی اورڑ ڈیمشن ےنات حا لکرن کا 2 
گی 0ت سےک اک بد رآپ پکاائیان رانا نیل۔ 
7 مین نا کے از اے تی مس وواہماقزاوانمان 


٣‏ ینہ ھ 


7 ۔ 


: کک 


0 ۴ 
او جم ۴ ں ےت جہاں اپے خاندا نگ 4 ! پل ماگ فال تال 


و جا ٤ظ‏ زخوات فل تید 


جروس 909 ھ٦٣‏ 


۱ نا خیں, سادوادر إ مقصدز نگ یزار نے کے۶ ممکر تے بے تقا لی لی مک کیا بک ربز ال 
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ھل--ست ۱ رھ میزھی :ا جاور ایی ہوتی 

جرسب سے ہیں اوراگٹہیں جا ہیں جن لد چاہےکددد سای ۳آ :شی سےورسمان!کٹرافرادصدر یں ےک سا سے رض 
یں سورد پذ اتی ددکے پارے مھ فرد کپ کہ اماک ےاساب سے ںآ چم چا سےا کی یکن زگ انان لی ںہ 
رن مو مو پر کک یر شوداننان د ہے ومک کی کی نکیا 
ما اور یز بائی الال کا یچ ہودتے چیا ؛احصجاب ڑہ اورجلری اھ بانا۔۔۔اے ۱ : حطر مار متا ےا سے معلوم ےکس کاکی کے نف 
ید 6 ںی 0.007 ا ڈور مال ہوتا ہ ےکہ اک د ناش برق پور ڑل ہو 
ےجذہا مال اور اخلال درا ہمارے خیالات کا میس ہیں جم بت اندازگ ر بر جا او دا پکوتاجیوں اور ما ئمیو ںکودورکر نے ے 


یما ءدوآپ ے 


سج و 


0 
و زی ا ۳ اکا کا و 
لا ہر اور ےپ وی 
٤ہل‏ ری 


27 


: ئل اارتو 0 
ٹکرک ہے۔ )ار مل کے تھ پر 


سا ل۰ اوراشلال ے نیج میں ڈ ےشن کا دور ہیں پٹ ےگا۔ 

بب عم افراداىیے ہیں تنھیں با ضاس اورشعورہوکہان کے یت رخیالا مت اورنظیا تر 
ص2 عفی ہوتے ہیں ءا نکی نیاد یں خوف :نفسیائی اجھنوںہ جی گیوں اورق ٦‏ 
ھی ہوتی ہیں, بجی وو عناصر ہیں جوگمیں مجبورکر تے می ںک ہم ات اوپ الفرام دھرتے ریں 
اورے گل ہو جا“ میس یوستسوارک ریش اورڈ یی ششن کے لیٹس من جا اید 

انی ون ازتقیقت پپندان بنا ئے.... اس کے لی ضمرورکی ےکآ پکااندازگ رشب ت ہو 
وشن میں لا افرادخوا سی مر لہ یس ہوں انیس ال پلک چابے کہ ج کی دہ بےکار 
خالا ت می سکع یئ ہو ں نے ری وت سےا خیالا تگل 7ہ حر ا 
نا میں اور ہے الا تک ےنا نہ ہونے دی ان کے منہ می شیت انداز م 
انم 1ں 2 رتیقتگی وڈ ای نکرلی یکر 
یرش کرنے ےآ کی الخ کامیالی حم یں ہوگی ایک خیادن مآ پکا اکر 
نہیں ہوم ےگا ملس یش وروش کے نیج مسآپ نہیں ےکآ پ کے فا تا 
۱ راز ال نا ےاورایک دنآ پ کرت ہو لآ پک سے تسرد ہل ہو ٰ ےاودال کے 
ابی ڈ یی نیش نکابھی ات وکیا ہے۔ 

جب انان کے لیے ریقردری سے ؟ ہب املانکا رید 

2 01 : و ١_‏ ا توبضورتہ 

مس جح منربجر یآ ب کے ذ مک نکوھاڑ بکارے اکر ےگ آ۵ 


ہر جب اک آدکایے شود سے بہرو و ہو دا سک ظ۶ 7 
ے رسیم لی 2012 

نہ تب یپ نے بہت اصکرا رکا ہے اور اےکمیدکیا آ ےک یی ری ےم 
مج لی ےس ے؟ ہر 7 یں ری 
نی ہو سے پاقتتی ےجا یں, 

22 کے لےآ پکوبیکھنا کراب آپ ےنا 00 
کے پ سےغام/] و بازل ۱ 
بت کم افرادا یم ہوتے ہیں :شنن کےذتوں م کول فی یداہ خوف ہر ان 
ااامف' ممولیت اورکقلیت پیند یکاروے۔ 

اذ روگ زندگ اود جائزہ سے ےئیل خودا ماک بوگاکی ار بت ےاوال 
1 لٰتکانتران ہے۔ ۱ 

معفولیتکا فقدا نجھی ڈ یش نکاباعٹ بے ۔ اہ ےآ پکمقولی تک راہ لے بانے 
.َ اداچموں, توف اوریر یی ہقرو بے نفوظا رکھنے کے لےآپ کے لے بترم ہدگا 
لس مار ماپ الرا لوو ںکی حا کا ریہ گی سیکرآپ لف 
لررماتوں کھوم پھ کے ںآ پکو نے جن تی یں اون ملا 
/ ال وو ںکونی وانے سےآب کے۔ وت م1 گی رت ان ےد 
7 نُ سی ینہ وو ٹوررلرل بی سکرے ہے ہیں :ایگ ںگی را جات 

یل آپ ےلف ہج عق کوطرف نے اعئں۔ 


کے ود ےا میس کےاورآ پ بی ڈیریشن میس نہیں ہوں گے۔ ۱ ہیک 
انی زندگی کامرانیوں ہ ناکامیوں اورشیب وفراز نے عیارت ہے و 
کےگردوفواں ک ہش پکو ند ید دقرارد تا ہوبضرورکی می ںکہ برکا مک ٣‏ 


جرجںءڑھ 4)1 . ص کے ۔ جا مگ زار اۓ؟ 
ھغ ال ایر باعل ےکپ سداای کی ہموارزندگی کر نے ما چا کیہ کے کاای یریت ےکآ پبد تال مکزا اب پ ے 


: ے خ ود یکری اپ آپ سی کال ٹوا اپ کش رگ ما بی کپ کی و کشا 
۷ 1 ئا 7 
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۱ .میں لا رد نو ت رادگی بھی 
خورر 


٠, 5‏ ٹا ا٢ک“‏ 
ےہا ہب سےسوال یی اد راس سوال کلف جواب جلاف بییے جو بات ں1 آ مر ےا ٭ او یں ر 
0 ا تب یا سخ کل وم پیر وس ٹا کنا انی ناکامیوں۱۷ ب کی اور ٢ء‏ 
کوچ میس ,یں ذابلندآواز س ےکہکردیھیے تو آپ پا کا خاش پا ا مدکی ے پ کن ون مس تہ اواۓ) 
سا مود کی 4902-1)] پ+ 
7 زی اور کار ڑم ۶ی "٠‏ 


جہاںآ پکواپن اوہا من مرن کا موںع ےگا ۱وہاں اہی بھی ذات 07۸2 
: .7 ۱ 27 


ہرس ور یں پر ۲ یا وکنا ے سے سار کنا لک ر دیزی ےن 
ا اومامء اسۓ ختقاد اورا ہج ہُو ة نقولیت اور وا ا 1 میں ا اہ 8 
اورمعقول ہے۔ اپ ادام اپ ان اوراپے خو فکوستقو لیت اوردبل ے دورکر ہق دا یں ھا دا 
1 2 5 نااار بے کارے 


کیشش کرت رہیں کے نو و ی بیشن ےھ یکفو ا ر ہیں گے, ام ختا ور ٠‏ 
ےریم اد ے رای و دک ال تک رپ لئ ور 
اور متولیت سے قوانائیگنجیس۔ اپے آپ پشرمت کیہ نہ اپنے خی گی رو ےک زان پش میں اھ دنا سےگٹ جا ہے۔ مفئر تاور ا کاکھارک تاب ریس 


بوہااے۔ 


لی اکا کا ْ7 ریت اور فی کی ای سے د وآ بد اور چپال انان 
زؤں ے ارت نع کر ے؟ یق یا نہیں اک تے + دو یگردہوں ار جھاتو گی 
رت یں (ندگ 4 مرک تے ہیں۔ 

ودنزی کےہوا نے ےکییوتوں کے نرک فر قکو ھن ھی شروری ے :ای گن 
چم ہم ادا یکا نام د نے یں ء دوس یکیفیت دہ ہے جے الناگ با ٹر لکا :ام ایاج 
ے۔ 

ارای یس مالور ٹک طف نے جائی ہےہہمار ےط رز لکومرت نوا اور نول اہج 
ےا ادا یک غیت تا گنیس ہوی ءا ںکاخلب ماشی وناے ال کے پک زی گا 
رت عال لف ۔ بےکیوکگہ ج ب ہم پرکوئی ال یز رتا ےق ہم اے ما موی ے رواش ت ایل 
کی ءالیہ.۔۔ میں چھوڑکررکودیا ہے بک ادا یک یمکیفیت ڑیگی اورخاموش ہولی ے۔ 
ای اکن رکیوں پ دی پا رات چھوڑ ا ے,اس کے اثراتچگ اض صودقوں یس عائش یئل 
لا 

فو دتری می جل افرادکا ای سے ےک ہدواداسی اورال ےم بب تک فر سو لکرتے جم۔ 
او کی لے ہنا لیے ہیں۔ میا نکی شور یکشش بھی ہی اورفی وکیا ء انال 
1 اناج رکوتا۔ ےہ سی سعمول ا وا سکرد ہج وانے وا ےکودوایی مال زنک ا 
چاو وا رکر لیت یں جے ۷ لَْ پڑاالیے! اورادایی می ٹر ے:اےلوفار* اراےول 
ول رگد اذ : ۱ ١‏ 


اڑائمیسء ماس دی سے یں اورا سیکا متقول اور یل وڈ ڈھو کر لا یی وں ابی 80 
کےسا تح رکالمہ چہال ت کیٹ سکابا عث ببنےگاء دا ںآ پکوڈ مکنا سےگگ ام جات داوارے)_ 

انسانی ذ ہن انی نو در یکا انم رکرتا ےہ بہت پچھداد ری سو چناکڑل جا بے رکا 
آ بکویھ یسوی ہہوگی اور پکوا یکاسامنا اکر ورائس پرقابو انا پڑ ےگا امن مل اپ شور 
اوراراد ےو برۃ ۓککارفا نا ہوگا .ٹل پٹ بہت سے خقامندادداصولو ںکو ہکن قو لکرنے ے 


شرت سے خودترکی کے نیج میسڑم یش نپ رغال بآ جاجاے۔ ۱ ۱ 

2( و وپ 
یآ پا تی ہالتذار پر کھاتے ہیآ پ ا ےا سرک . س فو 
وتور رر سکھانے کت ہیں :یس یآ پ کاو جودن وی ددسرےمصیبت دہ سنا 
تر سک ھاکرگو اکوئی سای فرلیقنانجامد ےد سے ہوں۔ شود رک یکا عادگیا۔۔ در ۵ 


کے ای منصب اور ےنٹلا ہے د ہل اسلائیتھلہما تک یبیکرت ہے ۔ 


َّك 
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اورا ۶2 پیا 01 2 
ے ایگ ددصت ہیں * جح نکی الد وگا ون میں رک جن اف با گا ں گے ان ہوں ا“ اھت پ 1 مرن یکا اھ ۳00 ۱ 
ٹا سے ۔ 
میں تی ات پا ےک“ کی ہوگی ایک خوبصور تئ دی ظاہہر ےکر 7 4)0 7 رں‌ادد! سے ہ مبارار لا بن ۔توہتری مم س اکر ہشن مھا ہے 


٤‏ سجن کےتعلقات انسا فو کے ساتھومخہو یر روموووں لب 
زے ےکن ہے خودری مس نا اسان جاک کے سط ہو ںو 
21 


بھواکھز ہو ےم ی بست ۶ء کم و : 
عطاش پسیار کے باد وش لگی۰ :ان واداس ون فظرکید ول تھ نک ادا ککواہوں نے یا 


ابر ھی سر ی ہپس >الناپڈ رشن ہے : ک وٹ اسان کی تکی 7۱ 1ئ 
دور سے پڑ نے لے ُھرمس ند ہو می ےک دنت جان کوک یکل چاہتا۔ می خر نز کر ےو ا ےیل 9ڑ ۔ڈم ہین کے نو سےسجب تودتری ے پر راحا۷گل ر : 
و 0ں یش کا بب لوم ہواتھ مار ے ایک دوست ن ےکا بمائی ۱ لیر مے موم جے۔ و 
7ا 27 جا نکا روک بتالو یق دالدہکی دک ہو گیل ہی کو آپکیاہیں؟آپ الکاراضورءا پا ےکآ پاٹرف افج ے ہں پ دنر کے 
ےتمی سکم ہوا ےکر ن یکو ای چزیں یکا دنا رم کول البدل ضجد۔ ایک رز با ا پیش ہی ںک رر آتے ودای پ او رلکرآے ہ با خردی ا 
کاصممموی واق تھا۔ ےتم نے الیہ ہناد یا۔تہاری دالدہ ابمل خداوندری جات یں 70 001 جم ادرانجانے فو کک مناء پر ابے آ پکاتق مرگ *انکسماراورعلم بہت اکچھی نات ۱ 
کی ہے تار ےک مد خداکے تل تکاشت د٠‏ ا شید ککرنے لف گی لے کک ری ٰ 
نج یں نے کس یں یں انساراورلم.۔۔ سز اف کٹ یکر نے گت بر ا کیراورع دو یئ کے ردیا 
چنری روز لعدان کی لد وکا خط ماس می انہوں نےکھظھ کیٹ یکم وی کیا مر و ریا تنزائان:سرول کاقبال بتھددرج و برایا فارل نے 
چنشی ای نز یکم ہو جا اکرکی ج ہیں ۔تھہارے خط سے لو لکنا سے بی ہیں بواصدم باہو ال یع وت ون ۶٦ھ‏ دوسرو ںکا ا تحصا کر یس ءاپےآ پکونگ اتا یدرز رشن 
ای ول اق کول یس نا یاکرتے ۔ی وٹ لی تیارکرری ہوںگ رآ وا جارے ک0 ےا اوۂحسرالمز ا صت بے دی یک رض کائی چا دو کان مقاصد کے 1 
1 لے استما لک گیےء ایک اححقصسال شدوانمان اڈ رشن مس ڑا ون سے :ای ستیکی بے ا 


اس خط نے ا کا سماراڈ رشن دورکردیا۔اسےاساس وگ یاکہواشئی ا نے مات ررزد 
ثكٔ 6 یک ایک ای جاتاشی نی کوانس حدنگ ان او پر سوارکر کےد نیا وک مھ ردفیات تاے 
من موڑ لیا تھا۔ 
انان نمگی شش ہ رط رمع کے دک حادخاتء اموات ؛ مقتصاناث اورصد مات تلاح 
ٹیشے ہیں۔آ پک ہکوہ عادٹے اورموٹ کے لے اب ےآ پکوتیاررکنا اس :یادد ےا 
کاکوئی دک کوئی مارغ رق خلت او نان .اق ران زوا تو تا ج 
ز ندگ یکومظلو یکر کے روڈ ہے ہم ہو تے ہیں جوان الموات صد مات ادرعادٹات 
کران کے سے لپہا ہد جاتے ہیں اوراپےآ پوڈشکا مل مج پٹ 
ووری وڈ یک ایک بڑی می ری یں کی ات زی 
ےکا پ انال شتو ںکومض وا بنا میں کامیاب اور با متعیدز میگ ارنے ر 
ضروری ےک انسافول ادراپنے خاندافوں کے ساتھآپ کے تعلقا تگہرے ا 


یت اود ےی اے ڈیپ رشن یں کرد تی ےی سےا کا طرزعات برل جا 
بچااردوت کارب جا جا ہے اورگاب نگررہ جا ے۔ 

ا ہق ماٹھانے سے پھلے موب ےک یک طرف اود کل رن ے پلے ال 
ا۸ ارگوراو نظ رعالی کی جب ٹیگ لی ا راس پیڈٹ جائے:ا ا ناس 
از تا کااظہار وکنا ے۔ 

َّ اٰھاشار ےاورٹگات ج نکاۂکر بی ہو ہکا سے :اک مرھل پا نکاعاد اگ ہے ۔ 
ن پنےا پ وگ تقیر اور حرص تھے _ ۱ 
0 اماوں کے مات اہےتعقا ت بت :ہحرددگی اور برابرگ کی بمیادول برگہرےاورضبوط 
نز 9 کی ھکل کرنے سے پیل اس ہا بھی طر 9و ورک یئ ۔ 
ھکر نے کے بدا کا نام نےکر ریا ات سےا پٹ شواک تے- ‏ 
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۵ ای ےی وول دہ بای تاکز یراملا اور زم 

کےسا مھ جروچہ رکا ۱ آنمازکررکے۔ 
ں ا اوہامء لی ۶ا داورا نان خو فک متقابل ہت دگڑا در علل مکا ےے سے یییے۔ 
9 َررزی؟ کی اتک نی ےاوگ یی 
وو ا1 

میں 
ں یع منرت تر مرقول ے7 مکی اوراپٹی اصلا ح٤کر‏ کے ا زمر 

دار او ںکیظرف یدگ لاف آ ۓ٤۔‏ 
ں اذا تکاشعور حاصل ےآ : ب اس دای خداکے ناب اورا خرف أخلوقات میں۔ 

اورسب ے ہا ار ےغرا 020001 الال ذیوںلں۔- 
۱ آ ئدنازیادہپ ینا نیکن چچید ہاو یرت تم واتات اورعادغات ےج ری مکی ے٠‏ "اچ 
آ پک ہ فوخ کےغی توق صدرے نے لے دی طور جاراور ادوپ کیہ 
ھوں مقیقت وی چا ےک ہرانسا نو ای کیک رز کی دی نی ےج سکا ایک ایگ بہت کرد 
اورحتی ےضائع نے ۔ 
,7 0 2ع سے 


رو ہے ال ا پ کے نزدی نہیں بن گا اور آ پکی ز گی مسرقول الہ 
شادکامیوںکاگہوار بن جا ےگی۔ ‏ 


1 


۰ 


کو 


مجر رون عزنت 070 


